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IZVLEČEK 
Rokometna igra od igralcev mlajših starostnih kategorij zahteva visoko razvitost vseh 
motoričnih sposobnosti, med katerimi je zelo pomembna moč. V rokometni igri sta 
najpomembnejši hitra in eksplozivna moč. Treningi moči pri otrocih ne smejo biti enaki  kakor 
pri odraslih, prilagojeni morajo biti njihovi razvojni stopnji. V mladosti napredek v moči prihaja 
s strani živčno-mišičnih mehanizmov. Primerno sredstvo razvoja moči pri otrocih in 
mladostnikih so naravne oblike gibanja, ki so tudi predstavljene v diplomski nalogi. 
Predstavljena so različna plazenja, lazenja, plezanja, vlečenja, potiskanja in upiranja. Ta so 
primerna za otroke predvsem zato, ker je v gibanje vključeno veliko število mišičnih skupin. 
Pomembno je, da otroke v mladosti naučimo pravilne tehnike izvajanja vaj moči, predvsem 
tistih vaj, ki se izvajajo z obremenitvijo. V diplomski nalogi je predstavljeno dviganje z 
olimpijskim drogom in elementi olimpijskega dviganja uteži: nalog, poteg in sunek. V mladosti 
otroke pravilne tehnike učimo s pomočjo palice in brez bremen. Prav tako so v nalogi 
predstavljene vaje s težko žogo, saj so to učinkovita metoda treninga hitre moči rok. 
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ABSTRACT 
Handball game requires development of all motor skills even in young ages. One of the most 
important motor skills is strength. In handball, speed and explosive strength are the most 
important types of strength. Children and adolescent need adjusted strength training models, 
because of their ongoing biological development. At young age strength development comes 
from nerve-muscle mechanisms. The appropriate resources for strength development in 
children and adolescents are natural forms of movement, which are presented in this thesis. 
Various examples of creeping, crawling, climbing, pushing and pulling are presented. These 
are appropriate for children and adolescents, because a large number of muscle groups are 
involved in movement. It is important that we teach children the correct techniques of exercises 
performed with loads, especially elements of Olympic weightlifting. Some techniques of 
weightlifting are introduced with the help of a stick. In addition, exercises with heavy ball are 
introduced in this thesis, as they are an effective tool of explosive strength development. 
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1. UVOD 
 
Rokomet lahko označimo za polistrukturno kompleksno športno panogo. To pomeni, da je 
rokomet sestavljen ali strukturiran iz mnogih individualnih elementov (strukturni elementi ali 
tehnično-taktični elementi ali elementi osnovne in specifične rokometne motorike), ki jih 
izvajajo igralci in se v igri na zapleten način pojavljajo pri sodelovanju s soigralci in v konfliktu 
z nasprotniki. Pri sodelovanju med soigralci in oviranju tega sodelovanja s strani nasprotnikov 
se pojavljajo različne strukturne situacije (ali akcije), ki so lahko tipične (v igri se pojavljajo 
večkrat ter na pričakovan način in jih igralci poznajo) ali netipične (v igri se pojavljajo redko 
ali kot novost na nepričakovan način in jih igralci v taki obliki ne prepoznajo). Celotno 
rokometno igro pa delimo tudi na faze ali dele. Osnovna delitev je na dve glavni fazi: faza 
obrambe (takrat, ko ima žogo v rokah nasprotnik in se moštvo brani oz. skuša preprečiti 
nasprotniku, da bi dosegel zadetek) in faza napada (takrat, ko ima moštvo žogo in skuša doseči 
zadetek). (Šibila, 2004) 
Igro sestavlja veliko število motoričnih strukturnih enot, ki jih izvajamo z žogo ali brez nje. 
Kompleksnost je bistvena značilnost rokometa in se kaže v zapletenosti igre in ni določena le z 
dejavniki, ki pri igralcih določenega moštva vplivajo na uspeh, temveč tudi z igro nasprotnika. 
Posamezne aktivnosti v igri imajo obeležje cikličnih in acikličnih gibanj. Vse motorične 
strukture s v igri izvajajo v specifičnih pogoji, ob prisotnosti nasprotnikovih igralcev in ob 
upoštevanju pravil igre. Zato sta njihov izbor in izvedba odvisna predvsem od igralnih situacij. 
Pri tem mora posameznik izbrati takšne aktivnosti, ki objektivno doprinašajo k uspešnosti 
igralnih akcij moštva. Učinkovitost njegovih aktivnosti je pri tem odvisna od strukture in ravni 
razvitosti za rokometaša pomembnih razsežnosti psihomotoričnega statusa (notranji dejavniki 
uspeha) ter pogojev treniranja in objektivnih dejavnikov (zunanji dejavniki uspešnosti). (Šibila, 
2004) 
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1.1. ANALIZA OBREMENITEV V ROKOMETU 
 
Za rokomet so v največji meri značilne naravne oblike gibanja. Analize igre kažejo, da so 
rokometaši med igro neprestano v gibanju, ki je lahko tek s spremembami smeri ali brez 
sprememb, tek s spremembami hitrosti od počasnega teka do silovitega šprinta, visoki skoki, 
različni doskoki, čvrsti dvoboji v neposrednem telesnem stiku z nasprotnikom. Pri rokometu se 
krepijo in razvijajo tako spodnje kakor tudi zgornje okončine. Neprestano ponavljajoči se kratki 
hitri teki, nenadna zaustavljanja, bliskovite spremembe smeri gibanja, veliko število skokov ter 
gibanja v ''preži'' so učinkoviti in koristni dražljaji za nadaljnji razvoj in krepitev mišic nog. 
Metanje in lovljenje žoge, padanja in vstajanja, zapiranje poti nasprotniku s telesom kakor tudi 
izkoriščanje moči v borbi z nasprotnikom pa so prvine oziroma zahteve rokometne igre, ki 
vplivajo predvsem na razvoj ramenskih mišic, na krepitev mišic rok, dlani in prstov kakor tudi 
na vse druge večje mišice in mišične skupine. Rokomet je igra, ki zahteva ustrezen razvoj skoraj 
vseh gibalnih sposobnosti človeka. (Šibila, Bon in Pori, 2006) 
Šibila idr. (2006) navajajo rezultate različnih raziskav o obremenitvah rokometašev med 
rokometno igro: 
• Rokometaš na tekmi preteče od 4.700 do 5.600m, kar znese v povprečju od 80 do 90m 
na minuto. V času tekme igralci izvedejo povprečno 70 šprintov, kjer je dolžina vsakega 
šprinta od 6 do 8m. 
• Količina laktata v krvi se giblje med 3 in 8 mmol/l krvi. Do takšnih razlik pa prihaja 
zaradi različnih starostnih kategorij merjencev, različnih tekmovalnih kakovosti 
igralcev, časa odvzema krvnih vzorcev (med ali po ogrevanju, v času trajanja 1. ali 2. 
polčasa, v odmoru, po tekmi), obremenitve posameznega igralca v času pred odvzemom 
vzorca (to lahko začasno zelo poveča količino laktata v krvi) ter pomena analiziranih 
tekem. 
• Vrednosti srčnega utripa med tekmo variirajo med različnimi avtorji. Tako v raziskavi 
iz leta 1986 navajajo vrednosti med 145 in 180 udarci/minuto, v raziskavi iz leta 1997 
pa o vrednostih med 170 in 190 udarci na minuto. 
Na osnovi analiz igre lahko rečemo, da se s športno medicinskega vidika pri obremenitvah, 
značilnih za rokometno igro, v energetsko oskrbo organizma vključujejo vsi trije mehanizmi 
energetske obnove. Pri številnih kratkotrajnih šprintih, lažnih strelih, strelih ter pri hitrih 
spremembah smeri gibanja prevladujeta anaerobna alaktatna moč in zmogljivost. Daljši napadi 
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in pogosti telesni stiki z nasprotnikom ter večkratni hitri prehodi iz napada v obrambo in 
obrnjeno zahtevajo dobro razvito anaerobno laktatno zmogljivost. Hkrati pa ne smemo 
spregledati niti dejstva, da veliko število supramaksimalnih in maksimalnih obremenitev 
zahteva dobro razvito splošno aerobno vzdržljivost, ki ugodno vpliva predvsem na skrajšanje 
počitka. to je osnovni pogoj za uspešno igranje daljše časovno obdobje. (Šibila idr., 2006) 
 
 
1.1.1. VPLIV ROKOMETNE IGRE NA ČLOVEKOVE SPOSOBNOSTI, 
ZNAČILNOSTI IN LASTNOSTI 
 
Šibila idr. (2006) navajajo, da čvrsto držanje žoge z eno ali obema rokama igralcem omogoča, 
izvedbo številnih duhovitih kombinacij, ki jih v osnovni obliki lahko izvedejo tudi najmlajši 
rokometaši. Dejstvo, da lahko pri rokometu tudi manj vešči in mlajši igralci uspešno 
kombinirajo in nadirgavajo nasprotnika, še posebno privlači mlade igralce v šolah in klubih. 
Prav tako je to dejstvo tudi razlog za množičnost v rokometnem športu. 
Rokometna igra (vadba in tekmovanje) vpliva na razvoj skoraj vseh človekovih sposobnosti, 
lastnosti in značilnosti. Vpliv je vsestranski. Razvijajo se skeletno mišičevje, dihalni in srčno-
žilni sistem, aerobno-anaerobne in presnovne sposobnosti, utrjujejo se pozitivni vedenjski 
vzorci do nasprotnikov, soigralcev, sodnikov in samega sebe, razvijajo se različne oblike 
mišljenja in sposobnost reševanja problemskih situacij v čim krajšem času. (Šibila idr., 2006) 
Izmed osnovnih motoričnih sposobnosti vadba in igra rokometa še posebno razvijata 
eksplozivno in elastično moč mišic nog ter rok in ramenskega obroča, agilnost, hitrost gibanja 
in gibljivost, predvsem v ramenskem in tudi kolčnem obroču. (Šibila idr., 2006) 
Za rokomet je značilno, da igralci med igro dobivajo energijo s pomočjo mešanega aerobno-
anaerobnega tipa presnove energetskih snovi. Rokometna igra tako pozitivno vpliva na 
izboljšanje transportnih in utilizacijskih sposobnosti organizma pri fizioloških naporih, ki 
zahtevajo aerobno anaerobni tip razgradnje energetskih snovi. (Šibila idr., 2006) 
Z vidika morfologije telesa lahko rečemo, da zaradi učinkov vadbe in igre rokometa prihaja do 
hipertrofije mišic in zmanjševanja podkožne tolšče. Verjetno pa rokomet, do določene mere, 
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pozitivno vpliva tudi na druge morfološke razsežnosti, ki so pretežno genetsko določene. (Šibila 
idr., 2006) 
Od sposobnosti, ki pripadajo glavnemu kognitivnemu prostoru, rokometna igra pozitivno 
vpliva na izboljšanje perceptivnega zaznavanja. To je mehanizem, ki deluje pri agilnosti in v 
gibanjih, ko mora igralec nadzorovati žogo, kar je pri rokometu še posebno pomembno. Prav 
tako se izboljšuje edukacija, znotraj te še posebno prostorska vizualizacija in operativno 
mišljenje. (Šibila idr., 2006) 
 
 
1.2. MOČ 
 
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil. Sila 
mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se 
namreč kemična energija pretvarja v mehansko energijo, česar stranski proizvod je tudi 
toplota, pri tem pa se izzove krčenje mišice (napenjanje, kontrakcija), katerega zunanji izraz 
je mišična sila. (Pistotnik, 2011) 
Pistotnik (2011) opaža, da so najpogostejše zunanje sile, ki delujejo na telo človeka in proti 
katerim mora delovati z lastno silo so: 
• Sila gravitacije, ki telo stiska k tlom – tj. masa telesa in masa predmetov, s katerimi 
posameznik rokuje (nekatere mišice se morajo stalno upirati delovanju sili gravitacije, 
da lahko človek ohranja pokončno držo telesa – to so t.i. tonostatične mišice); 
• Sila vztrajnosti lastnega telesa ali predmetov, s katerimi človek rokuje (manipulira) in 
sredobežne sile, ki se pojavlja pri gibanju z večjo hitrostjo po krožnici; 
• Sila trenja, ki predstavlja odpor fluida (sredstva), skozi katerega ali po katerem se giblje 
človekovo telo (voda, zrak, sneg, pesek, parket, asfalt ipd.); 
• Sila partnerja ali nasprotnika, ki deluje na telo vadečega (judo, rokoborba, hokej ipd.). 
Aktivno gibanje človeka v prostoru se lahko izvede le ob uporabi sile njegovih mišic. No 
aktivnega gibanja brez moči, tj. brez mišičnega napenjanja. Zaradi tega je moč najbolj 
raziskovana in tudi najbolje raziskana gibalna sposobnost. (Pistotnik, 2011) 
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1.2.1. BIOLOŠKA PODLAGA MOČI 
 
Mišica je organ, ki zmore kemično energijo, uskladiščeno v različnih gorivih, pretvoriti v 
mehansko delo. Mišica zmore to zaradi svoje zgradbe in položaja, ki je tipičen: skeletne mišice 
so vpete na najmanj dve različni kosti, ki sta gibljivi v sklepu. ob krčenju mišice kosti 
spremenita svoj medsebojni položaj. Prihaja do premikanja. Ob vsakem sklepu potekata vedno 
vsaj dve mišici (mišični skupini): ena na strani, kjer prihaja do medsebojnega približevanja 
obeh kosti, druga pa na nasprotni strani. Delovanje obeh mišičnih skupin je uravnavano s 
pomočjo živčnega sistema. Mišico, ki premaguje navor in se krči, imenujemo agonist, mišico, 
ki se sprošča, pa antagonist. Koordinacijo medsebojnega delovanja imenujemo medmišična 
koordinacija. Natančnost uravnavanja delovanja tako ležečih mišic je pri različnih mišičnih 
skupinah različno natančna, v skladu s potrebnostjo po natančnosti gibov. Takšno uravnavanje 
gibanja udov, predvsem silovitost teh gibov ali ohranjanja položaja, uravnava živčni sistem. 
Silovitost krčenja mišic je pri tem povezana z močjo kot motorično sposobnostjo. (Ušaj, 1996) 
Mišica se lahko aktivno sama krči ali sprošča. Čeprav velikokrat govorimo tudi o raztezanju 
mišice, se to dejansko lahko zgodi samo zaradi delovanja neke zunanje sile, če ta presega silo 
krčenja mišice ali ko je mišica sproščena. (Ušaj, 1996) 
Za svoje krčenje in sproščanje mišica potrebuje energijo, ki je v gorivih. Najbolj značilno 
gorivo, ki neprestano sodeluje pri krčenju skeletnih mišic, je adenozintrifosfat (ATP). 
Kreatinfosfat (CrP), ki je ravno tako v mišici, omogoča najuspešnejše obnavljanje porabljenih 
molekul ATP. Manj uspešen z vidika hitrosti obnavljanja zalog ATP je glikogen, ki je v mišici, 
vendar tudi v jetrih, iz katerih se kot glukoza sprosti in vstopa v mišico kot zunanje gradivo. 
Najmanj uspešno gorivo s tega vidika so maščobe, ki kot proste maščobne kisline in glicerol 
vstopajo v mišično celico po krvi iz podkožnega maščevja, kjer so pretežno shranjene. (Ušaj, 
1996) 
Sprožanje mišičnega krčenja vsekakor pripisujemo živčnemu dražljaju, ki prihaja po 
motoričnem živcu v motorično ploščo. Tu se iz končičev živčnega vlakna ob vzdraženju sprosti 
primerna količina snovi acetilholin, ki na kemični način prenese ''živčni dražljaj'' skozi režo do 
membrane mišičnega vlakna, ki ga depolarizirajo, če se do tega vlakna prenese dovolj molekul 
acetilholina, ki se sprosti. Zato za draženje ni dovolj en živčni dražljaj, temveč ti prihajajo do 
svojih končičev v gostem zaporedju (vlaku). Če je zaporedje mišičnih dražljajev primerno, tako 
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da izzove depolarizacijo v posameznem mišičnem vlaknu, potem se to vlakno odzove po 
zakonu ''vse ali nič''. Značilnosti krčenja so odvisne od temperature, začetne dolžine sarkomer 
in frekvence akcijskih potencialov. Če je frekvenca dovolj visoka, dražljaji pa pridejo v dovolj 
kratkem intervalu, potem se mišica odzove z zelo kratkim, toda najbolj silovitim krčenjem 
(twich). (Ušaj, 1996) 
Če spremenimo vzorec vzburjenja posameznega mišičnega vlakna tako, da ga po enkratnem 
skrčenju ponovno vzburimo takrat, ko se začne sproščati, ohrani vlakno dalj časa največjo 
vsebnost Ca++. Zato se pojavi ponovno skrčenje, pri katerem pa je sila večja. Vzrok za večjo 
silo je večje število hkratno sklopljenih prečnih mostičev. Z večanjem frekvence, s katero 
prihaja do vzburjenja (akcijski potenciali), se posamezna krčenja vlakna vedno bolj zlivajo med 
seboj. Tak način povečevanja silovitosti krčenja imenujemo časovna sumacija in je uspešen, 
dokler ne pride do zlitja posameznih krčenj v eno samo tetanično krčenje, pri katerem je sila v 
danih okoliščinah največja. (Ušaj, 1996) 
Hitrost krčenja je odvisna od tega, kateri tip mišičnega vlakna se bo skrčil. Pri človeku 
razlikujemo predvsem tri vrste mišičnih vlaken: TIP I, TIP IIA in TIP IIB. TIP I je značilen po 
tem, da predstavlja tipično vzdržljivo, počasi krčljivo mišično vlakno, v katerem prevladujejo 
aerobni energijski procesi. To vlakno se težje utrudi. Vlakno TIP IIA je značilno po tem, da 
vsebuje značilnosti obeh drugih (TIP I in TIP IIB), in sicer tako, da je hitreje krčljivo od vlaken 
TIP I, v njem pa so izrazite aktivni aerobni energijski procesi. TIP IIB je tip vlakna, v katerem 
prevladujejo anaerobni energijski procesi, zato je hitro krčljivo, toda tudi hitreje utrudljivo 
vlakno. (Ušaj, 1996) 
Skeletna mišica ima več možnosti kot posamezno mišično vlakno za uravnavanje silovitosti 
svojega krčenja. Prvi način je časovna sumacija vlaken, ki pripadajo isti motorični enoti. Živčni 
sistem pošilja različno dolge vlake dražljajev. Od trajanja (dolžine) vlaka dražljajev je odvisno, 
za kolikšno razdaljo se bo mišično vlakno skrčilo in s kolikšnim deležem svoje največje sile bo 
delovala mišica. Drugi način, po katerem mišica povečuje silovitost svojega krčenja, je 
prostorska sumacija. Znano je, da eno živčno vlakno oživčuje le določeno število mišičnih 
vlaken. Govorimo o motorični enoti. Takšnih enot je v eni mišici veliko. Njihova dolžnost je, 
da se po potrebi aktivirajo ali pa ne. Tako niso nikoli aktivirane vse motorične enote. Več kot 
je aktivnih motoričnih enot, večja je silovitost mišičnega krčenja. (Ušaj, 1996) 
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1.2.2. STRUKTURA MOČI 
 
O moči ne moremo govoriti kot o neki generalni, celoviti sposobnosti, temveč se jo glede na 
akcijske in topološke kriterije deli v več pojavnih oblik. Glede na akcijske kriterije, tj. glede na 
to, kako se mišična sila pojavlja pri aktivnosti človeka, se moč deli na tri osnovne pojavne 
oblike in to so: eksplozivna moč, repetitivna moč in statična moč. Akcijske pojavne oblike moči 
se glede na pojavljanje pri posameznih telesnih segmentih, delijo še po topološkem kriteriju, tj. 
po regijah telesa, na moč rok, moč trupa in moč nog. (Pistotnik 2011) 
 
 
1.2.2.1. EKSPLOZIVNA MOČ  
 
Eksplozivna moč se pojavlja kot maksimalen začetni pospešek, ki se doseže pri premikanju 
telesa v prostoru ali pri delovanju na predmete v okolici. To je sposobnost aktiviranja 
maksimalnega števila gibalnih enot v čim krajšem času. Zanjo je značilna hitra mobilizacija 
velike količine mišične sile. pojavlja se predvsem pri specifičnih celostnih gibalnih aktih, kjer 
je gibanje ena sama zaključena celota. To so t.i. aciklična gibanja: skoki, meti, udarci ipd. Le 
pri enem tipu cikličnih, tj. ponavljajočih se gibanj se pojavlja eksplozivna moč kot osnova 
gibanja in to so kratki šprinti v fazi pospeševanja.  Za izraz eksplozivne moči so odgovorne 
hitre gibalne enote, je pa v veliki korelaciji z mišično maso in s transverzalnimi merami telesa. 
(Pistotnik, 2011) 
 
 
1.2.2.2. REPETITIVNA MOČ 
 
Repetitivna moč je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi izmeničnih 
kontrakcij in relaksacij. To se odraža v ponavljajočem se premagovanju zunanjih sil. 
Repetitivna moč se manifestira predvsem pri izvajanju cikličnih gibanj (hoja, tek plavanje, 
veslanje, kolesarjenje ipd.), kjer se določen gibalni cikel ponavlja. Pri tem se v daljšem 
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časovnem obdobju premaguje neka submaksimalna zunanja sila, kar omogoča ugodno razmerje 
med hitrostjo in trajanjem gibanja. Vsa ciklična gibanja so dinamična, zato se repetitivna moč 
izraža v koncentričnih kontrakcijah. (Pistotnik, 2011) 
 
1.2.2.3. STATIČNA MOČ 
 
Statična moč je sposobnost dolgotrajnega izometričnega mišičnega napenjanja. Za 
manifestacijo statične moči je značilna odsotnost gibanja (ni premikanja mišičnih pripojev ). 
Pojavlja se takrat, ko se sila mišic upira neki zunanji sili, ali ko se ob mišičnem napenjanju 
zavestno ne izvede giba. V takem primeru je vzpostavljeno ravnotežje sil in gib se zadrži v 
določenem položaju. Izometrično angažiranje mišice lahko razvija veliko silo, to pomeni, da se 
izrazi velika moč ob veliki potrošnji energije, vendar do gibanja v obremenjenem segmentu ne 
pride. Kadar se statična moč manifestira v daljšem časovnem obdobju, je trajanje mišične 
napetosti odvisno od istih dejavnikov, kot pri repetitivni moči. (Pistotnik, 2011) 
 
 
1.2.3. KOLIČINE PRI DEFINIRANJU VADBE MOČI 
 
1.2.3.1. TIP VADBE 
 
Splošni model tipa vadbe, ki je že definiran, lahko uporabimo tudi pri vadbi moči. Torej je cilj 
vadbe tisto osnovno izhodišče za izbiro tipa vadbe. Zato, ker je vadba moči tudi topološko 
definirana, je treba v tipu vadbe opredeliti tudi, za katere dele športnikovega telesa gre. Ta 
dodaten vidik vsekakor poveča število vadbenih tipov. Tako imamo na primer tip vadbe, ki 
veljajo povečanju največje moči, vzdržljivosti v moči…, nato tipe vadbe, ki kažejo na topološki 
vidik, tip vadbe, ki so vezani na določeno vrsto mišičnega krčenja, tipe, ki definirajo izbiro 
sredstev… (Ušaj, 1996) 
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1.2.3.2. VAJE 
 
So jasno definirane motorične naloge. Pri vadbi za povečanje moči so običajno uporabljeni 
najrazličnejši rekviziti: športnikovo telo, telo partnerja, orodja in različne tehnične naprave. 
Zato ni težko razumeti, zakaj tolikšno število različnih vaj. Še večjo zapletenost pri definiranju 
različnih vaj povzroča možnost, da se vsaka izmed vaj lahko opravi iz različnih izhodiščnih 
položajev, z različnimi vadbenimi količinami in konča v različnih položajih. Začetni in končni 
položaj sta pomembna predvsem z biomehanskega in fiziološkega vidika. (Ušaj, 1996) 
 
 
1.2.3.3. KOLIČINA VADBE 
 
Najpreprostejše določljivo je število ponovitev. Če je vaja dobro definirana in se izvaja z enako 
frekvenco, lahko dokaj natančno izračunamo tudi opravljeno delo. Opravljeno delo je najbolj 
eksaktna količina. Žal pa je mogoče opravljeno delo izmeriti le pri nekaterih trenažerjih, ki 
imajo vgrajene merilne naprave. Manj natančno je izračunavanje pri slabše definiranih vajah (z 
utežmi), toda za potrebe izračunavanja količine vadbe to največkrat zadošča, če vaje vedno 
izvedemo na enak način. (Ušaj, 1996) 
Trajanje vadbe je manj eksaktna količina. Ta se uporablja pri vajah, ki jih ni mogoče 
standardizirati ali jih vadeči opravljajo v skupinah. Tak primer je obhodna vadba, ko so vadbeni 
parametri sicer določeni, med njimi tudi količina, toda vsak posameznik vaja izvaja po svojih 
najboljših močeh, kar pa povzroča razlike. (Ušaj, 1996) 
Število ponovitev je zelo enostavno merljiv kazalec, saj največkrat zadoščata spremljanje 
gibanja bremena in štetje. Zaradi zelo raznolikih vaj, ki se navadno uporabljajo pri vadbi moči, 
je število posameznih vaj pogosto uporabljen kazalec za oceno količine vadbe. (Ušaj, 1996) 
Vadbo za moč navadno opravljamo v serijah. To pomeni, da predvideno celotno število 
ponovitev razdelimo na več delov (serij). Značilnost ene serije je, da se izbrano število 
ponovitev za eno serijo opravi brez odmora, med serijami pa so različno dolgi odmori, odvisno 
od tega, kakšen je vadbeni cilj. Samo število serij ne zadošča za opredelitev vadbene količine, 
je pa ena izmed količin, ki dodatno opredeljuje značilnosti vadbe. (Ušaj, 1996) 
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1.2.3.4. INTENZIVNOST 
 
Intenzivnost vadbe za moč ima  več kategorij, če jo gledamo z vidika različnih mehanskih 
principov, ki se uporabljajo. Osnovno načelo je velikost bremena, ki ga premagujemo pri vadbi. 
Največje breme, ki ga lahko premaknemo enkrat, pomeni v tem razvrščanju največjo 
(maksimalno) intenzivnost (100%). Pri uporabi ekscentričnih krčenj je breme večje kot pri 
največji intenzivnosti, zato govorimo o supermaksimalni intenzivnosti vadbe (101 do 170%). 
Submaksimalno območje vadbe pa je mogoče razdeliti na veliko intenzivnost (60 do 90% 
največje intenzivnosti), srednjo intenzivnost (30 do 60% največje intenzivnosti) in nizko 
intenzivnost (< 30% največje intenzivnosti). (Ušaj, 1996) 
 
 
1.3. BIOLOŠKI RAZVOJ OTROK IN MLADINE 
 
Škof in Kotnik (2016) definirata biološki razvoj kot proces kvantitativnih in kvalitativnih 
sprememb, ki se zgodijo od spočetja do obdobja polne biološke zrelosti, ki pri večini nastopi 
okoli dvajsetega leta starosti. Tako v ožjem biološkem smislu razvoj pomeni proces celičnih 
delitev, njihovo rast (kvantitativne spremembe) in diferenciranje njihove funkcije ter s tem 
spreminjanje funkcije posameznih organskih sistemov (kvalitativne spremembe). 
 
 
1.3.1. OBDOBJA BIOLOŠKEGA RAZVOJA 
 
Obdobje biološkega razvoja lahko v grobem razdelimo v štiri razvojna obdobja (Škof in Kotnik, 
2016): 
1. Obdobje dojenčka in malčka obsega približno prvi dve leti in pol življenja oziroma do 
končanega prodora mlečnega zobovja. Prepoznavno je po zelo hitri telesni rasti. 
2. zgodnje otroštvo traja od približno 2 let in pol do zaključka predšolskega obdobja; do 6 
let ali do prodora prvega stalnega zoba. V zgodnjem obdobju otroštva se rast zelo umiri. 
To je obdobje zelo hitrega razvoja živčnega sistema in osnovnih gibalnih spretnosti. 
3. srednje/pozno otroštvo je obdobje nižjih razredov osnovne šole; do 10. leta za dekleta 
in do 12. leta za fante. To je obdobje relativno stabilne in umirjene rasti in obdobje, ko 
se pojavijo prvi znaki spolne diferenciacije. 
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4. Mladostništvo (adolescenca) je razvojno obdobje, ki traja pri dekletih od desetega do 
šestnajstega leta, pri fantih  pa od 12. do 18. leta. V tem obdobju pride do polnega 
razvoja telesnih sistemov tako v strukturnem kot funkcionalnem pomenu. 
Obdobje mladostništva zajema predpuberteto, ki traja približno dve leti in puberteto, s katero 
se obdobje mladostništva zaključi. Osnovni značilnosti tega razvojnega obdobja sta hitra 
telesna rast (pubertetni sunek rasti) in spolni razvoj – razvoj sekundarnih spolnih znakov, ki se 
začne s spremembo dejavnosti živčnega sistema in burnim odzivom in spremembami 
hormonskega sistema. Z medicinskega vidika je mogoče puberteto definirati kot razvojni 
proces, ki zajema morfološke, fiziološke in vedenjske spremembe.  (Škof in Kotnik, 2016) 
 
 
1.3.2. MOTORIČNI RAZVOJ OTROK IN MLADINE 
 
Gibalni (motorični) razvoj je sestavni del in pomemben člen razvoja človeka. Je aktivna 
posledica sprememb, zlasti razvoja živčnega (motoričnega) sistema. Je proces, v katerem 
otrok/mladostnik razvije gibalne vzorce in pridobiva gibalne spretnosti ter razvija gibalne 
sposobnosti (moč, vzdržljivost, ravnotežje …). Dinamika tega procesa, kot vseh drugih 
razvojnih procesov, je rezultat medsebojnega vpliva dednosti in okolja in poteka v tesni 
povezavi s telesom, kognitivnim, čustvenim in socialnim razvojem. (Škof, 2016a)  
Gibalni razvoj človeka ločimo v več faz(Škof, 2016a): 
1. Refleksna gibalna stopnja (do 1. leta starosti) 
2. Začetna zavestna gibalna stopnja (od 1. do 2. leta starosti) 
3. Temeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta) 
4. Stopnja specializacije gibanja (od 7. leta starosti naprej) 
Škof (2016a) imenuje začetno obdobje poznega otroštva (7-10 let) tudi prehodno obdobje, saj 
začne otrok v tem obdobju povezovati in uporabljati temeljne gibalne spretnosti (osvojena 
naravna gibanja) za izvajanje kompleksnih in specifičnih gibanj. Gibanje postaja orodje, ki ga 
otrok uporablja v vsakdanjem življenju, v rekreaciji ali v izbrani športni dejavnosti. 
Upočasnjena dinamika telesne rasti v tem obdobju omogoča dobro sinhronizacijo živčno 
mišičnega sistema in s tem ugodne okoliščine za razvoj tistih gibalnih sposobnosti, pri katerih 
je natančnost nadzora gibanja še posebej pomembna (koordinacija, hitrost, ravnotežje, 
natančnost). Zato v tem obdobju ni smiselna ozka usmerjenost vadbe le na določene gibalne 
strukture ene športne panoge. 
Obdobje v starosti od približno 11 od 15 let Škof (2016a) imenuje obdobje uporabnosti in 
prilagajanja. Zaradi hitre in neenakomerne rasti je dinamika razvoja gibalnih sposobnosti 
nekoliko upočasnjena. Procesi v nadzoru gibanja potrebujejo nekaj časa, da se prilagodijo 
hitrim spremembam periferije (spremenjenim dolžinam kosti, ki pomenijo spremembo ročic in 
s tem navorov v posameznih sklepih).  
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Začetno obdobje pubertete torej pomeni obdobje prilagajanja gibalnih veščin in posameznih 
tehnik posameznikovim telesnim spremembam. Obdobje pubertete pomeni tudi obdobje hitrega 
kognitivnega in čustvenega razvoja. V tem obdobju pogosto prihaja do specializacije igralcev 
v različne športne panoge. (Škof, 2016a) 
Škof (2016a) navaja, da se po 15. letu starosti zaradi hormonskih vplivov poveča sposobnost 
za proizvodnjo mišične sile in mišičnega dela. V tem obdobju se razvijajo gibalne sposobnosti, 
ki so v večji meri odvisne od energijskih sistemov – moč, maksimalna hitrost, vzdržljivost. 
 
 
1.3.2.1. RAZVOJ GIBALNIH SPRETNOSTI IN SPOSOBNOSTI V 
OTROŠTVU IN MLADOSTNIŠTVU 
 
Škof (2016b) navaja bistvene značilnosti v razvoju gibalnih spretnosti (moč, hitrost, 
vzdržljivost …) v obdobju otroštva in mladostništva: 
• Zgoden in intenziven razvoj živčnega sistema daje optimalne pogoje za razvoj 
koordinacije – kontrole gibanja – že v obdobju otroštva. Zato je v predpubertetnem 
obdobju smiselno posebno pozornost usmeriti v učenje novih gibanj, razvoj široke 
koordinacije in nalog za razvoj občutkov in natančne regulacije gibanja. 
• Vadba tehnike različnih gibanj (hitrosti, agilnosti) je zelo pomembno sredstvo za razvoj 
ostalih gibalnih nalog (razvoj mišične sile in moči, hitrosti, vzdržljivosti). 
• Ugoden vpliv razvoja živčnega sistema podpira tudi razvoj mišične sile in moči, ki je 
lahko učinkovit tudi že v predpubertetnem obdobju. Napredek v vadbi otrok temelji 
predvsem na živčno-mišičnih mehanizmih. 
• Otroci v predpubertetnem obdobju pod vplivom vadbe kažejo višji napredek v relativni 
moči, po puberteti pa v absolutnih parametrih moči. 
• Ugodni periferni pogoji (višja koncentracija encimov oksidativnega metabolizma, 
mišična struktura – št. mitohondrijev, hitra dinamika VO2) omogočajo visoko 
učinkovitost v vzdrževanju zmerno in srednje intenzivne dejavnosti . njihova aerobna 
moč pa zaostaja. 
• Otroci (zlasti v predpubertetnem obdobju) so ''aerobni tipi''. Zmorejo dolgotrajne 
obremenitve, predvsem prekinjajoče. Niso sposobni dolgotrajnejših zelo intenzivnih 
naporov. 
• Zaradi povečane prisotnosti rastnega hormona, testosterona in drugih hormonov ter 
zrelosti živčnega sistema je obdobje pozne adolescence ''zlato'' obdobje napredka v 
absolutni moči, hitrosti, vzdržljivosti''. 
• Ob zaključku adolescence je organizem, z visoko razvitim živčno-mišičnim sistemom, 
z osifikacijo kostnega sistema in stabilizacijo hormonalnih in drugih biokemijskih 
presnovnih mehanizmov, biološko na vrhuncu svojih sposobnosti. To je čas prehoda v 
visoko intenzivni trening – vadba se začne ravnati po načelih vadbe odraslih. 
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• Kondicijski trening otrok se torej med posamičnimi športnimi panogami ne bo bistveno 
razlikoval. Šele v pubertetnem obdobju preidemo na bolj usmerjeno pripravo in 
izvajanje vaj, ki so specifične za posamezno športno panogo 
• Na splošno naj bo športna vadba pri otrocih usmerjena široko. Sredstva za razvoj 
posamičnih gibalnih sposobnosti morajo biti splošna in raznovrstna. 
 
 
1.4. NAČRTOVANJE VADBE Z IGRALCI MLAJŠIH 
STAROSTNIH KATEGORIJ 
 
Pri delu z igralci mlajših starostnih kategorij je osnovno vodilo dejstvo, da otroci niso 
“pomanjšani” odrasli, temveč se od njih v vseh smislih bistveno razlikujejo, kar je potrebno pri 
delu z njimi upoštevati. (M. Šibila, osebna komunikacija, julij 2017) 
Načrtovanje dela z igralci mlajših starostnih kategorij se od klasičnega razlikuje predvsem (M. 
Šibila, osebna komunikacija, julij 2017): 
• po svoji dolgoročnosti (večletno, načeloma najmanj štiri letno), 
• in po odsotnosti tki. letne ali sezonske periodizacije (ni klasične ciklizacije – 
pripravljalno, tekmovalno, prehodno,… obdobje). 
Koncept dela z mlajšimi kategorijami se oblikuje na podlagi poznavanja razvojnih značilnosti 
otrok in mladostnikov v posameznem obdobju njihovega razvoja. Obravnava se jih lahko iz 
različnih vidikov (M. Šibila, osebna komunikacija, julij 2017): 
➢ motorično – morfološki vidik: poznavanje faz motoričnega razvoja – osnovne 
zakonitosti motoričnega razvoja in motorično učenje; zakonitosti morfološkega 
telesnega razvoja (obdobje pospešene rasti ) – upoštevanje individualnosti 
➢ psihično in socialni vidik: kognitivni razvoj (senzorika in odločanje, sposobnost 
predvidevanja), konativni razvoj (osebnostno zorenje) in socialni razvoj (socialna 
povezanost, integracija) 
Za lažje razumevanje načrtovanja dela Šibila idr. (2006) prikazujejo dva modela (tabela 1 in 
tabela 2), ki zajemata prikaz procesa usmerjanja otrok v rokomet (začetni izbor nadarjenih), 
spremljanje razvoja (proces selekcioniranja) in značilnosti treniranja na posamezni stopnji. Vse 
tri komponente so tesno povezane in skupaj predstavljajo proces priprave v rokometu in morajo 
biti zajete v načrtovanju. 
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Tabela 1 
Razvojna stopnja otrok v posameznih starostnih kategorijah (Šibila idr., 2016) 
Razvojna stopnja Starostna kategorija Starost 
1) Obdobje večstranske športne priprave   7-10 
a) Etapa izgradnje široke športne osnove   7-8 
b) Etapa seznanjanja z mini rokometom najmlajši dečki 9-10 
2) Obdobje temeljne športne priprave   11-14 
a) Etapa prehoda na veliki rokomet ml. dečki 11-12 
b) Etapa univerzalnega treniranja st. dečki 13-14 
3) Obdobje specialne športne priprave   15-18 
a) Etapa širše specializacije kadeti 15-16 
b) Etapa ožje specializacije mladinci 17-18 
4) Obdobje doseganja največjih dosežkov   19  
a) Etapa ustaljevanja izražanja največjih dosežkov ml. člani 19-22 
b) Etapa ustaljenega izražanja največjih dosežkov člani 22  
 
Zelo pomembna je razdelitev na starostne kategorije, ki so vezane tako na ustrezno metodiko 
vadbe in učenja, kot tudi tekmovanja. Žal ob tej razdelitvi na kategorije upoštevamo samo 
kronološko, ne pa tudi  dejansko, biološko starost otrok in mladostnikov. (M. Šibila, osebna 
komunikacija, julij 2017) 
 
Tabela 2 
Model usmerjanja in selekcioniranja ter značilnosti treniranja na posamezni razvojni stopnji 
(Šibila idr. 2006) 
Starost - 
kategorije 
Faze v procesu učenja in 
treniranja 
Proces usmerjanja v rokomet 
in igralne vloge 
Proces 
selekcioniranja 
Nad 18 let – 
člani,-ce 
Funkcionalni trening 
Usmeritev glede na 
posameznikove sposobnosti 
in znanja ter potrebe moštva 
Za članska 
moštva 
5. etapa 
17 – 18 let 
starejši 
mladinci, -ke 
Poglobljen specialni 
rokometni trening 
Usmerjanje v najprimernejšo 
igralno vlogo ob upoštevanju 
ostalih 
Za moštva st. 
mladincev 
4. etapa 
15 in 16 let – 
mlajši 
mladinci,-ke 
(kadeti) 
Specialni rokometni trening 
Usmerjanje v dve ali tri 
igralne vloge  v vsaki fazi igre 
Za moštva ml. 
mladincev 
3. etapa 
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13 in 14 let 
starejši dečki,-
lice 
Univerzalno- specialni 
rokometni trening 
Iskanje igralne vloge (več 
napadalnih in obrambnih 
vlog) 
Za moštva st. 
dečkov 
2. etapa 
11 in 12 let 
mlajši dečki,-
klice 
Univerzalni rokometni 
trening (osebna obramba. 
in prehod na consko 
branjenje) 
Igranje na vseh igralnih 
mestih – brez usmeritve v 
igralno vlogo 
Za moštva ml. 
dečkov 
1. etapa 
9 in 10 let 
začetniki – 
najmlajši 
dečki,-klice 
Uvodni rokometni trening 
(mini rokomet) 
Iskanje za rokomet primernih 
otrok 
  
7 in 8 let -    Usmerjanje gibalno 
sposobnih v rokomet 
  
 
Optimalna starost otrok, pri katerih začenjamo izbirati nadarjene za rokomet, je v razponu od 
8. do 12. leta. Ta starost je najprimernejša za učenje in izpopolnjevanje rokometnih tehnično-
taktičnih prvin, za razumevanje smisla rokometne igre in za psiho-socialno integracijo 
posameznikov v kolektiv.(Šibila idr., 2006) 
 
 
1.4.1. VADBA MOČI Z IGRALCI MLAJŠIH STAROSTNIH KATEGORIJ 
 
Primerno oblikovan in nadzorovan trening moči je varen za otroke, prispeva k povečanju 
mišične moči, prispeva h kakovostnejši izvedbi drugih športnih gibanj, zmanjšuje dovzetnost 
za poškodbe, ki nastopijo pri športu, in sicer izboljšuje splošen zdravstveni status otroka in 
pozitivno vpliva na psihosocialno komponento otroka. (Šarabon, 2016) 
Trening moči je dražljaj, ki izzove določene spremembe v telesu kot posledico prilagoditve 
telesa na obremenitve. Biološka starost je povezana s spolno zrelostjo otroka, to pa pogojuje 
specifične pristope pri obremenjevanju telesa. Biološka starost se v grobem deli na 
predpubertetno in pubertetno fazo. V predpubertetnem obdobju je v krvi raven moškega 
spolnega hormona (testosterona), ki igra ključno vlogo pri povečanju mišične mase, nizka. 
(Pori, Pistotnik, in Pori, 2007) 
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1.4.1.1. PREDPUBERTETNO OBDOBJE 
 
Priporočljivo je, da je količina treninga moči v predpubertetnem obdobju bistveno manjša kot 
v pubertetnem obdobju in tudi drugače organizirana. Moč naj bi se zato razvijala preko različnih 
oblik gibanj, ki so vezane na posamezen šport in v večji meri vzpodbujajo inervacijo mišic, ne 
da bi jih pri tem pretirano obremenjevali. Zato je priporočljivo izvajati čim več koordinacijsko 
zahtevnih in telesno napornejših oblik gibanja, ki zajemajo osnovne in specifične elemente 
rokometne igre. Takšen, posreden vpliv na krepitev vadečih, se doseže preko različnih igralnih 
oblik, kjer je moč bolj ali manj pomembna za uspeh. Najprimernejša pri tem je vadba s 
premagovanjem lastnega telesa, teže partnerja (šele pri nekoliko starejših) in spremenljivih 
bremen ali pa kombinacija vsega naštetega. (Pori idr., 2007) 
V predpubertetnem obdobju je napredek v absolutni moči zlasti posledica živčnih dejavnikov, 
medtem ko je kapaciteta povečanja mišične mase v tem obdobju izjemno majhna. V tej starosti 
namreč še ni bioloških temeljev, ki bi omogočali povečanje mišične mase. Predvsem endokrini 
sistem in raven hormonov, ki omogočajo učinkovit anabolizem mišičnih vlaken, sta glavna 
zaviralna dejavnika. Razvoj moči, ki nastopi kot posledica vadbe, je v tem obdobju zlasti 
rezultat učenja gibanja, ki se odraža v boljši znotrajmišični koordinaciji in s tem višji ravni 
hotene aktivacije mišic. Napredek moči je nekoliko bolj izrazit tudi pri njeni vzdržljivostni 
komponenti. (Šarabon, 2016) 
Bazo razvoja osnovnih pojavnih oblik moči vsekakor predstavljajo naravne oblike gibanja, pri 
čemer je potrebno ustrezno povečevati obremenitve vadečih. V bistvu se pri tem ne more 
govoriti o treningu moči v pravem pomenu, ker ni mogoče natančno določiti vseh spremenljivk 
vadbe, predvsem na intenzivnosti. Različne oblike plazenj in lazenj, ki se jih uvršča v naravne 
oblike giban, so zato v različnih organizacijskih oblikah zelo primerne za razvoj moči mladih 
rokometašev. (Pori idr., 2007) 
Večja moč ima v tem starostnem obdobju pozitiven doprinos h kakovosti tehnike športnih 
gibanj. Pri izbiri krepilnih vaj za začetnike se zdita smiselni zlasti dve izhodišči (Šarabon, 
2016): 
➢ Izvajanje kompleksnih vaj v obliki športno relevantnih gibanj, pri katerih napredek 
omogoči podporo tehničnim športnim gibanjem  
➢ Izbira lokaliziranih vaj za udejanjanje ciljev ''korektivne gimnastike'' 
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1.4.1.2. PUBERTETNO OBDOBJE 
 
Analize raziskav vpliva vadbe na mišično moč kažejo, da sta v času pubertete za napredek v 
mišični moči odločilna dva dejavnika: biološka zrelost/starost posameznika in količina in 
pogostost vadbe. Spremembe delovanja hormonskega sistema v puberteti sproži tiste biološke 
mehanizme, ki pomenijo podlago za razvoj tudi vseh tistih gibalnih sposobnosti, ki temeljijo 
predvsem na mišični sili. (Škof, 2016b) 
Povečana beljakovinska sinteza/mišična hipertrofija in posledično večja mišična sila je 
posledica verižnih hormonskih sprememb. Neposredna vloga testosterona na mišično rast ni 
tako pomembna kot njegova posredna stimulativna vloga na izločanje rastnega hormona (RH), 
ki vodi k povečani sintezi somatomedinov (zlasti IGF-1) v jetrih. Ti pa neposredno stimulirajo 
mišično in kostno rast. (Škof, 2016b) 
K učinkovitosti kratkotrajne visoke intenzivne mišične dejavnosti posredno in neposredno 
prispevajo tudi kotaholamini (adrenalin, noradrenalin). Njihova posredna vloga se kaže v 
izločanju testosterona. Z vidika intenzivnih obremenitev je dejavnost koteholaminov 
(adrenalin, noradrenalin) pomembna, ker je najhitrejša hormonska reakcija. Neposredno pa 
vplivajo na metabolično funkcijo (učinkovitost glikogenolize) in povečanje sposobnosti 
kratkotrajnega vzdrževanja mišične sile. (Škof, 2016b) 
Če predpubertetniki v moči in razvoju največje mišične sile napredujejo zlasti zaradi izboljšanja 
živčnih mehanizmov, je napredek v omenjenih sposobnostih pri pubertetnikih vsota izboljšanja 
živčnih mehanizmov in mišične hipertrofije. Zato so učinki vadbe v tem obdobju lahko zelo 
izraziti. (Škof, 2016b) 
Vsaj do 16. leta je dvigovanje maksimalnih bremen nevarno, saj rast dolgih kosti še ni 
zaključena, zato ne sodi v vadbeni program te starostne skupine. Ob zaključku pubertete se v 
vadbo vključi delo z lažjimi utežmi. Pomembna je pravilna izvedba vaj – te naj bodo še vedno 
usmerjene razvoju mišičnih skupin proksimalnega dela telesa. Postopno začnemo uvajati tudi 
vaje za razvoj mišičnih skupin distalnega dela telesa. (Škof, 2016b) 
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1.4.2. GLAVNA NAČELA VADBE MOČI PRI 
OTROKU/MLADOSTNIKU 
 
Šarabon (2016) navaja bistvena načela vadbe moči pri otrocih in mladostnikih 
• Proksimalno-distalni princip govori o tem, da je potrebno najprej dobro okrepiti mišične 
skupine, ki se nahajajo blizu trupa in kasneje tiste, ki so od trupa najbolj oddaljene. To 
načelo je potrebno upoštevati tako pri oblikovanju srednjeročnih programov kakor tudi 
pri dolgoročnih strategijah vadbe. 
• Uporabljamo pretežno submaksimalna bremena in izpostavljamo tehnično plat vaj 
(začetni položaj, končni položaj, gibanje). Vadeči naj osvoji različne dinamike izvedbe 
(počasi tekoče, gladko tekoče, eksplozivno) in se naučiti pravilnega dihanja 
(kontinuirano dihanje z izdihom proti koncu koncentrične faze giba). 
• Izkoriščamo prednosti, ki jih ponujajo trenažerji oziroma proste uteži. Proste uteži na 
eni strani ponujajo možnosti bolj situacijskih in funkcionalnih obremenitev, vendar je 
za vadbo z njimi potrebna uspešna predpriprava. Trenažerji nudijo možnosti zelo 
nadzorovanega gibanja in varovanja. 
• Mišične skupine, ki jim je potrebno nameniti posebno pozornost, so:  iztegovalke, 
upogibalke in bočne upogibalke trupa, primikalke lopatice, dvosklepne iztegovalke 
kolka, iztegovalke in upogibalke kolena. 
• Pri izbiri kompleksnih vaj izhajamo iz dejavnosti dnevnega življenja in tehničnih 
elementov v športu (dvigovanje bremen s tal, nošenje bremen, veslanje, zamah 
tekaškega koraka itd.). 
• Pri izbiri krepilnih vaj za izolirane mišične skupine moramo biti previdni in se 
prepričati, da obremenjujemo mišično skupino, ki jo želimo. V nasprotnem primeru 
bomo napačno izbrali tudi raztezno vajo, ta kombinacija pa ima lahko kvaren učinek na 
gibalni aparat (npr. vaje za moč upogibalk kolka in raztezanje trebušnih mišic, ki vodijo 
v povečano ukrivljenost ledvenega dela hrbtenice). 
• Sorazmerje mišic okrog kolenskega sklepa je verjetno eden najbolj ključnih  ciljev, ki 
bi jih moral udejanjati vsak kondicijski program. Ravno neupoštevanje te zahteve 
pogosto vodi v porušeno koordinacijo spodnjih udov in trupa ter poškodbe kolenskega 
sklepa in sosednjih sklepnih sistemov. 
• Glede na nivo treniranosti ter cilje, ki jim sledimo v tem starostnem obdobju, svetujemo 
izbiro vaj z lastnim telesom. Vaje z dodatnimi bremeni ter vaje na trenažerjih bodo prišle 
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na vrsto po zaključenem biološkem razvoji, ko bomo uresničevali drugačne cilje. Te 
vsebine so izjemoma lahko tudi del treninga mladostnikov, pri čemer pa bo cilj učenje 
pravilne tehnike izvedbe posameznih krepilnih vaj, torej trening koordinacije. 
• Ravnovesje med obremenjevanjem upogibalk in iztegovalk trupa, pomen različnih 
mišic trebušne stene pri stabilizaciji trupa, učenje pravilnega dviganja bremen 
(priložnost profilakse), pomen sorazmernega razvoja oblopatičnih mišic in prsnih mišic, 
zadnja loža kot ključen element drže. Posebna ciklizacija treninga moči je nesmiselna. 
Upoštevati je treba načelo postopnosti in rednosti treninga (ista mišična skupina 
obremenjena vsaj 2-krat tedensko), pri čemer glede na zastavljen cilj uporabljamo 
količine za trening repetitivne moči oziroma lahke pliometrije. 
Za razvoj mišične moči se uporablja množica različnih metod, ki se razlikujejo po priporočenem 
številu ponovitev (od 1 do 3 vse do 50 in več), številu serij (3 do 6), odmoru med serijami (1 
do 5 in več min) intenzivnost obremenitve (od 30 do 100 in več % mejne teže), tempu izvedbe 
gibanja (počasi tekoče, gladko tekoče, eksplozivno), tipu mišične kontrakcije (izometrično, 
koncentrično, ekscentrično, ekscentrično-koncentrično) idr. Pri otrocih in mladostnikih bi 
morala biti glavna treninga moči namenjena repetitivni moči proksimalnih mišičnih skupin 
(gladek tekoč tempo izvedbe, 30 do 50 ponovitev, 3 do 5 serij, 1 do 2 minuti odmora med 
serijami; lahko tudi obhodna vadba). S tem mislimo predvsem naslednje mišične skupine: 
upogibalke, sukalke, in iztegovalke trupa; oblopatične mišice in druge mišice ramenskega 
obroča; odmikalke ter dvosklepne iztegovalke kolčnega sklepa. (Šarabon, 2016) 
Trening enostavne pliometrije pomeni uvodni trening aktivacije, ki mora imeti zaradi 
značilnosti tega starostnega obdobja naslednje lastnosti: pogoji dodatne razbremenitve v fazi 
amortizacije (poskoki po klancu ali stopnicah navzgor), izključno poskoki brez dodatnih 
obremenitev, pretežno sonožni poskoki, relativno majhne količine tovrstnega treninga.  
(Šarabon, 2016) 
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1.5. CILJI 
 
• Predstaviti zakonitosti biološkega in morfološkega razvoja mladostnika 
• Predstaviti moč kot motorično sposobnost  
• Predstaviti sredstva in metode razvoja moči pri mladostnikih 
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2. JEDRO 
 
V jedru naloge bodo na kratko predstavljena najbolj pogosta sredstva za razvoj moči: vaje z 
lastno telesno maso, s partnerjem z različnimi pripomočki in trenažerji. V glavnem delu naloge 
bodo predstavljeni sklopi za razvoj moči, ki so primerni za mlajše starostne kategorije, ob 
vsakem sklopu pa bo dodan slikovni material za lažje razumevanje vaj:  
• naravnih oblik gibanj: lazenja, plazenja, plezanja, vlečenja, potiskanja in upiranja 
• učenje pravilne tehnike olimpijskega dviganja uteži s pomočjo palice, 
• pravilna uporaba težke žoge pri treningu mlajših starostnih kategorij. 
Na koncu pa bodo predstavljene različne organizacijske oblike vključevanje vaj moči v 
rokometne treninge. 
 
 
 
2.1. RAZDELITEV VADBENIH VSEBIN RAZVOJA MOČI V 
ROKOMETU V POSAMEZNA STAROSTNA OBDOBJA  
 
Pori, Luzar in Šibila (2010) trdijo, da pri vadbi moči ni bližnjic. Vadbene vsebine morajo biti 
pravilno načrtovane, prav tako pa tudi primerno umeščene v posamezne faze biološkega 
razvoja otroka in mladostnika.  
Izbor primernih vsebin, učenje osnovnih tehnik različnih vaj moči, spoznavanje metodičnih 
postopkov kot tudi realni in previdno načrtovanje količin ter intenzivnost vadbe je poglavitna 
naloga trenerjev pri uvajanju začetnikov v področje moči. (Pori idr., 2010) 
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Tabela 3 
Razdelitev vadbenih vsebin razvoja moči v posamezna starostna obdobja (Pori idr., 2010) 
STAROST VADBENE VSEBINE, SREDSTVA, NAPOTKI 
7 let in mlajši • Otrokom predstavimo osnovne vaje  moči iz sklopov različnih 
elementarnih iger in naravnih oblik gibanj (lazenja, plazenja) 
• Vaje oblikovati v premagovanje lastne teže 
• Nizka količina obremenitve 
 
8-10 let • Elementarne igre 
• Povečujemo število kot tudi zahtevnost vaj iz vsebinskih sklopov 
lazenj in plazenj 
• Pozornost usmerjanja v pravilno tehniko izvedbe različnih naravnih 
oblik gibanj 
• Dodajamo vsebine potiskanj, vlečenj, upiranj in padcev ter vstajanj 
• Vaje naj bodo enostavne in zanimive za otroke 
• Skrbno nadzorujte odziv otrok na obremenitve med vadbo.  
• Uvajanje otrok v tehniko osnovnih dvigov brez bremen (palica) 
 
11-13 let • Učenje tehnike osnovnih dvigov z uporabo različnih pripomočkov 
(težke žoge, elastike) 
• Otroke seznanimo tudi s primernimi metodičnimi postopki učenja 
osnov posameznih tehnik olimpijskega dvigovanja uteži 
• Uvajanje kompleksnejših/naprednejših vaj brez ali z minimalnim 
uporom 
• Skrbno povečevanje količine in intenzivnosti vadbe 
 
14-16let • Uvajanje mladostnika v prilagojene programe moči 
• Učenje osnov posameznih tehnik olimpijskega dviganja uteži 
• Še vedno je največji poudarek usmerjen v pravilno tehniko izvedbe 
vaj 
• Obremenitve oziroma vadbene teže so nizke, povečujemo pa lahko 
količino vadbe 
• V vadbo moči dodamo specifične vaje, ki so neposredno povezane z 
rokometno igro 
16 let in več • Če so bile izvedene vsebine vadbe na nižjih ravneh, potem lahko 
pričnemo z uvajalnimi programi moči odraslih 
 
 
2.2. SREDSTVA ZA RAZVOJ MOČI 
Pistotnik (2011) sredstva za razvoj moči deli v tri skupine: 
1. Krepilne gimnastične vaje (proste, z bremeni, na trenažerjih ipd.), 
2. Elementarne igre z naravnimi oblikami gibanj, 
3. Osnovni gibi izbranega športa, izvajani z bremeni oz. s težjimi pripomočki (teža pri tem 
ne sme biti prevelika, da ne bi vplivala na spremembo tehnike gibanja). 
30 
 
Rekvizite za razvoj moči pa Pistotnik (2011) deli v štiri skupine: 
1. Bremena (ročke, obtežilni jopiči, težke žoge, partner ipd.) 
2. Ekspanderji (vzmeti ali elastični trakovi za raztezanje in stiskanje) 
3. Trenažerji (naprave za vadbo moči – mehanični, hidravlični, izokinetični ipd.) 
4. Elektro stimulatorji (prožijo električne impulze ki izzovejo mišično napenjanje) 
 
2.2.1. KRATEK OPIS POSAMEZNIH PRIPOMOČKOV ZA RAZVOJ 
MOČI 
 
Pripomočkov za razvoj moči je danes na trgu veliko, najbolj pogosti pa so: 
• lastna telesna masa 
• partner 
• stopnička 
• palica 
• elastični trakovi 
• velika žoga 
• težka žoga (medicinka) 
• trenažerji 
• proste uteži 
 
 
2.2.1.1. LASTNA TELESNA MASA 
 
Breme, ki ga premagujejo mišične skupine, predstavlja telesna masa vadečega. Tovrstna vadba 
je večinoma namenjena razvoju antigravitacijskih mišic – to so mišice, ki ohranjajo pokončen 
položaj telesa. Vadba moči z lastno telesno maso največkrat predstavlja za posameznike prvi 
stik z vadbo moči, zato je učenje pravilne tehnike izvajanja takšnih krepilnih gimnastičnih vaj 
zelo pomembno sploh pri otrocih. (Pori, Pori in Vidič, 2013) 
Glavno bazo vaj mladih rokometašev z lastno težo največkrat predstavljajo lazenja in plazenja 
(ki sodijo v skupino naravnih oblik gibaj), kot tudi razvoj moči preko različnih tehnično 
taktičnih elementov rokometne igre. (Pori idr., 2010) 
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2.2.1.2. PARTNER 
 
Pori idr. (2013) navajajo, da je vadba v parih priljubljen način popestritve vadbe moči. 
Največkrat so vsebine vadbe v tesni povezavi z različnimi oblikami potiskanj, vlečenj in 
upiranj. Zelo uporabna pa so tudi nošenja celotne ali delne mase partnerja po prostoru. 
Najpomembnejše načelo, katerega se moramo držati pri vadbi moči v parih, je homogenost 
parov. Vadba s partnerjem pa je lahko tudi zelo učinkovita s psihološkega in socialnega vidika. 
Vadba v manjših skupinah lahko izboljša odnose med člani ekipe in krepi timski duh in 
sodelovanje na igrišču. 
 
 
2.2.1.3. STOPNIČKA 
 
Pori idr. (2013) navajajo, da je stopnička rekvizit (pogosto prepoznan pod izrazom ''steper''), ki 
se največkrat uporablja ob glasbeni spremljavi v okviru skupinskih vadb. Pri vadbi moči je 
možno stopničko uporabljati na več načinov. Najkoristnejša možnost uporabe stopničke je ta, 
da se enostavno prilagaja zahtevnost določene vaje moči (primer: pri izvajanju sklece so roke 
pri olajšani verziji vaje na stopnički, pri oteženi pa so roke na tleh in noge na stopnički). 
 
 
2.2.1.4. PALICA 
 
Palica je pripomoček, ki je v vadbi moči velikokrat zapostavljen. Veliko uporabno vrednost ima 
palica v fazah uvajanja otrok in mladostnikov v vadbo moči. Uporabi se jo lahko kot 
pripomoček pri učenju osnovne tehnike dviganja uteži (potisk, nalog, sunek), saj se z njo 
odlično simulira olimpijsko ročko, ki pa je zaradi svoje teže pretežka za otroke. (Pori idr., 2013) 
 
 
2.2.1.5. ELASTIČNI TRAKOVI 
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Elastični trakovi so preprost in učinkovit pripomoček za vadbo. Vadba z elastičnimi trakovi je 
bila na začetku uporabljena predvsem v fizioterapiji, v različnih fazah rehabilitacije. Tovrstni 
model vadbe se je prenesel tudi v vrhunski šport, kjer je vadba z elastičnimi trakovi pogosta v 
športih, kjer so roke in ramenski obroč zelo izpostavljene. Odpor v fazi raztezanja elastičnega 
traku poteka ravno obratno kot pri vadbi s prostimi utežmi. Pri vadbi z elastičnimi trakovi so 
sile na delujoče mišične skupine na začetku gibanja manjše in se proti zaključku giba 
povečujejo. (Pori idr., 2013) 
Elastične trakove pri vadbi moči lahko začnemo uporabljati pri otrocih po desetem letu starosti. 
Otroci mlajši od desetih let še nimajo dobro razvite koordinacije in izkušenj za tovrstno vadbo. 
V pubertetnem obdobju je njihova uporaba priporočljiva. (Pori idr., 2010) 
 
 
2.2.1.6. VELIKA ŽOGA 
 
Velika žoga se je prvotno uporabljala predvsem v terapevtske namene. Žoge so različnih 
velikosti, prav tako je potrebno paziti na ustrezno napihljivost. Za izvajanje določenih razteznih 
gimnastičnih vaj lahko velika žoga služi kot pripomoček, ki poveča amplitudo giba v določenih 
sklepih, njena uporabnost pa pride do izraza predvsem pri vajah, ki se izvajajo na žogi in imajo 
krepilne učinke na telo. Pri izvajanju takih vaj je potrebno vzpostaviti ravnotežje, kar omogoča 
krepilne učinke na telo. Pri izvajanju takih vaj je namreč potrebno vzpostaviti ravnotežje, kar 
mogoča krepilne učinke tudi na mišice, ki pomagajo stabilizirati trup in ne le na tiste, katere se 
želi z določeno gimnastično vajo krepiti. (Pori idr., 2013) 
 
 
2.2.1.7. TEŽKA ŽOGA (MEDICINKA) 
 
Težka žoga (medicinka) sodi med najbolj vsestranske vadbene pripomočke. Vključi se jo lahko 
v različne elementarne igre, vadbo razvoja moči in vadbo različnih metov. S težko žogo je 
mogoče razvijati različne pojavne oblike moči. Z primerno načrtovano vadbo se lahko vpliva 
predvsem na repetitivno moč ter eksplozivno moč rok, ramen, nog in trupa. (Pori idr., 2013) 
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Vadba s težkimi žogami po svojem značaju največkrat predstavlja pliometrični trening. Kot 
takšen intenzivno utruja gibalni in živčni sistem, zato z njim v obdobju otroštva in 
mladostništva ne smemo pretiravati. Še posebej pozorni moramo biti pri ustrezni izbiri teže 
težkih žog, saj se v športni praksi pogosto dogaja, da težke žoge niso usklajene s predznanjem 
kot tudi sposobnostjo vadečih. (Pori idr., 2010) 
 
2.2.1.8. TRENAŽRJI 
 
Lastna telesna masa igralca ali samo del nje velikokrat ne predstavlja dovolj velikega bremena. 
Prav tako je težko, ali celo nemogoče z lastno telesno maso, izbrati takšne vaje, ki bi izolirale 
posamezne mišične skupine. V ta namen se uporabljajo trenažerji, ki so idealno sredstvo za 
povečanje moči v posameznih mišicah. Trenažer je naprava, ki omogoča kontrolo smeri 
delovanja sile upora, kontrolo velikosti sile, kontrolo amplitude gibanja, izolacijo mišičnih 
skupin in fiksacijo telesa. (Pori idr., 2010) 
Pri otrocih uporaba trenažerjev ni smiselna, ker njihova motorična kontrola ni velika. V 
pubertetnem obdobju pa jih že lahko uporabimo v programu vadbe moči. Poudarek je na 
pravilni izvedbi in varnem izvajanju vaj. Izogibati se moramo težkim bremenom. (Pori idr., 
2010) 
 
2.2.1.9. PROSTE UTEŽI 
 
V nasprotju s trenažerji je delovanje prostih uteži običajno manj lokalnega značaja in vključuje 
več sklepov in mišic oziroma mišičnih skupin. V glavnem ločimo male (dvojne) in velike 
(olimpijske) ročke. (Pori idr., 2010) 
Vaje, ki jih izvajamo s prostimi utežmi, so običajno kompleksnejše, zahtevnejše kot tiste, ki jih 
izvajamo na trenažerjih, zato zahtevajo večji nadzor nad gibanjem, boljšo medmišično 
koordinacijo in ravnotežje. Trening s prostimi utežmi je zato tehnično zahtevnejši od treninga 
na trenažerjih in od vadečega zahteva boljšo tehniko oziroma več tehničnega znanja. (Pori idr., 
2010)  
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2.3. NARAVNE OBLIKE GIBAJ KOT SREDSTVO RAZVOJA 
MOČI PRI MLADIH ROKOMETAŠIH 
 
Naravne oblike gibanja so elementarna gibanja, ki jih je človek razvil skozi svojo filogenezo in 
predstavljajo gibalno abecedo človeka. Glede na načine premikanja telesa in njegovih 
segmentov v prostoru se delijo na lokomocije in manipulacije. Lokomocije so osnovna 
premikanja celega telesa v prostoru, manipulacije pa predstavljajo osnovna gibanja s telesnimi 
segmenti. Povezava omenjenih dveh skupin gibanj pa tvori tretjo skupino, in sicer osnovna 
sestavljena gibanja, v katerih so lokomocije in manipulacije povezane v novo gibalno celoto na 
višjem nivoju. (Pori, Pistotnik in Pori, 2007) 
Pri športni vadbi se kot osnova gibalnih aktivnosti najprej uporablja lokomocije (plazenja, 
lazenja, plezanja…), manipulacije pa so kasneje vezane na gibe s telesnimi segmenti in 
upravljanje z različnimi predmeti (meti in lovljenja predmetov, udarci…). Osnovna sestavljena 
gibanja, povezave lokomocij in manipulacij, ki se izvajajo hkrati, pa so potiskanja, vlečenja, 
dviganja in nošenja. (Pori idr., 2007) 
 
 
2.3.1. PLAZENJA 
 
Plazenja so gibanja, pri katerih se za premikanje v prostoru uporabljajo roke, noge in trup, pri 
čemer je trup v stiku s podlago. Pomeni da se plazenja lahko izvajajo v različnih ležah, prvinska 
oblika gibanja pa se izvaja v trebušni leži, s pomočjo rok, nog in trupa. (Pistotnik, Pinter in 
Dolenec, 2003) 
Vse različice plazenj predstavljajo sorazmerno veliko energijsko obremenitev za vadeče. Že pri 
osnovnih oblikah plazenj se dosežejo obremenitve okrog 40% maksimalnega mišičnega 
naprezanja. Drsenje po podlagi, v različnih ležah, namreč, zaradi večje površine telesa, ki je v 
stiku s podlago, izzove močnejše trenje in s tem zahteva večji energijski vložek vadečih. Z 
dodajanjem bremen ali z uporabo ovir, s spreminjanjem podlage ali z izključitvijo iz dela 
posameznih telesnih segmentov se lahko obremenitve povišajo tudi na 80% maksimalnega 
mišičnega naprezanja. (Pistotnik, idr., 2003) 
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Kot aktivnost v okviru športne vadbe se plazenja izvajajo v leži na trebuhu, na hrbtu ali boku, 
pri čemer gibanje poteka v smeri naprej, vzvratno ali bočno (odvisno od tega, kam je obrnjen 
pogled vadečega). (Pori idr., 2007) 
 
Plazenja se lahko izvajajo: (Pori idr., 2007) 
• prosto (samo z uporabo lastnega telesa na ravni podlagi) 
• z uporabo drobnih rekvizitov – palice, različne žoge, obtežilne vreče 
• s partnerjem (uporabni kot breme za krepitev ali pomoč pri izvedbi) 
• z uporabo ovir (pomožna orodja – skrinja, klop, letvenik, različno oblikovane blazine 
in glavna orodja – bradlja, krogi), ki jih je potrebno na ustrezen način premagati 
Pori idr. (2007) navaja, da se zahtevnost  plazenj lahko poveča tudi s spreminjanjem podlage, 
po kateri se vadeči gibljejo (parket, umetna masa, različne blazine, trava, mivka…) 
Glede na načela postopnosti obremenjevanja, naj bi se vse oblike plazenj najprej izvajale v 
prosti obliki, na ravni in gladki podlagi, nato pa se otežijo in intenzivirajo z uporabo ovir, 
dodatnih obremenitev, z večanjem dolžine plazenja ali s povečevanjem hitrosti gibanja 
(uporaba v igralnih oblikah – npr. štafetne igre). Zaradi kompleksnega vpliva teh gibanj je 
dovolj, če se na posamezni vadbeni enoti vsako različico plazenj ponovi tri do petkrat, saj se 
tako že dosežejo željeni učinki vadbe. Ker so gibanja naporna (predvsem so obremenjene roke 
in ramenski obroč) in je pri njih oteženo dihanje, naj bi se kombinirala s hojo in lahkotnim 
tekom. (Pori idr., 2007) 
 
 
2.3.1.1. PREDSTAVITEV RAZLIČNIH PRIMEROV PLAZENJ 
 
Najpogostejše oblike plazenj: 
• V leži trebušno s pomočjo rok in nog 
o Prosto, raznoročno, raznonožno – krepitev upogibalk rok, upogibalk 
ramenskega obroča, iztegovalke nog (slika 1) 
o Prosto; soročno, raznonožno (vlečenje in potiskanje v celi amplitudi giba rok) – 
krepitev upogibalk in iztegovalk rok, upogibalk ramenskega obroča; uskladitev 
dela rok in nog 
o S predmetom na plečih – uskladitev delovanja mišic (fino uravnavanje gibanja) 
36 
 
 
Slika 1:prosto plazenje, raznoročno, raznonožno 
 
 
• V leži trebušno, samo z rokami: 
o Vzvratno – krepitev iztegovalk rok (slika 2) 
o Naprej – poudarjena krepitev upogibalk rok (slika 3) 
 
 
Slika 2: lazenje vzvratno v leži trebušno 
samo z rokami 
 
Slika 3: lazenje naprej v leži trebušno samo z 
rokami 
 
 
• V leži hrbtno, samo z nogami in trupom: 
o Z opiranjem na pleča, vzvratno – krepitev iztegovalk nog (slika 4) 
o Z opiranjem na pleča, naprej – krepitev upogibalk nog (slika5) 
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Slika 4: plazenje vzvratno v leži hrbtno, samo 
z nogami 
 
Slika 5: plazenje naprej v leži hrbtno, samo z 
nogami 
 
 
• V leži bočno: 
o Levobočno, prosto, vzvratno – krepitev upogibalk desne noge in desne roke 
o Levobočno, prosto, naprej – krepitev iztegovalk desne noge in desne roke 
(slika6) 
 
 
Slika 6: plazenje naprej v leži bočno 
 
• S partnerjem: 
o Kotaljenje v paru – krepitev iztegovalk rok 
o Preval naprej v paru - koordinacija 
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Pistotnik idr. (2003) navajajo še nekaj napotkov pred vadbo plazenj: 
• dolžina lazenja ne sme biti prevelika, saj je gibanje zelo naporno (do 10m) 
• vadeči naj bodo primerno oblečeni, glede na podlago po kateri se gibljejo (dolgi rokavi, 
dolge hlače) 
• pri plazenjih po strmini je potrebno varovanje 
• pri plazenjih naj bodo ovire oblazinjene in brez ostrih robov 
• pri plazenjih preko ovir v leži hrbtno naj bodo ovire položnejše in njihov vrh širši 
• pri kotaljenju naj bodo strmine položnejše 
• pri delu v skupinah je potrebno paziti na varnostno razdaljo 
• pri dekletih so prsa lahko ovira za korektno izvedbo plazenja v leži trebušno 
 
 
2.3.2. LAZENJA 
 
Lazenja so gibanja pri katerih se vadeči pomikajo s pomočjo rok in nog, trup pa je dvignjen od 
podlage. To pomeni, da se lazenja izvajajo v različnih mešanih oporah na rokah in nogah (opore 
ležno, klečno, čepno ali sedno). Čeprav je pri lazenjih trup dvignjen od podlage in je s tem 
trenje manjše kot pri plazenjih, pa so ta gibanja ravno tako energetsko zahtevna, saj se zaradi 
višjega položaja telesa običajno izvajajo hitreje. (Pistotnik, idr., 2003) 
Že z osnovnimi oblikami lazenj se izzove obremenitve okrog 40% maksimalnega mišičnega 
naprezanja. Z uporabo zahtevnejših različic lazenj pa obremenitve narastejo do 90% 
maksimalne obremenitve. (Pistotnik, idr., 2003) 
Lazenja se lahko izvajajo prosto, z uporabo predmetov, partnerja ali uporabo ovir, pri tem pa 
se lahko gibamo naprej, vzvratno ali bočno (odvisno od smeri pogleda). Z lazenji krepimo 
predvsem mišice okončin. Ker pa so lazenja bolj dinamična od plazenj, pa z njimi razvijamo 
tudi krvožilni in dihalni sistem. (Pori idr., 2007) 
Me lazenja uvrščamo tudi različne oblike samokolnic, ki se lahko izvajajo v parih ali trojkah. 
Vadeči – samokolnica je v opori ležno, spredaj ali zadaj, voznik samokolnice pa ga drži za 
dvignjene noge. Pri tem je prijem za stegna lažja različica vožnje samokolnice, ker zaradi 
manjše ročice voznik lažje nadzoruje gibanje samokolnice, ta pa ima tudi manjšo obremenitev 
na rokah. Pri prijemu za gležnje pa je gibanje tako koordinacijsko kot tudi energijsko 
zahtevnejše. Kadar se samokolnica giblje v opori ležno spredaj je potrebno vadečega opozoriti 
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na višji dvig bokov, v nasprotnem primeru lahko pride do prevelike uleknitve in poškodbe v 
predelu križa. (Pistotnik idr., 2003) 
 
 
2.3.2.1. PREDSTAVITEV RAZLIČNIH PRIMEROV LAZENJ 
 
Najpogostejše oblike lazenj: 
• V opori ležno, spredaj, po dlaneh in po stopalih: 
o naprej - krepitev iztegovalk rok in upogibalk trupa (slika 7) 
o vzvratno, soročno – poudarjena krepitev iztegovalk rok 
o bočno – krepitev primikalk in odmikalk nog, ter horizontalnih upogibalk 
ramena (slika8) 
o kroženje okoli stopal (slika 9) ali dlani (slika 10) 
o naprej, potiskanje žoge z glavo – krepitev iztegovalk rok  
o naprej, izmenično vodenje žoge z rokami – krepitev iztegovalk rok 
 
Slika 7:lazenje naprej v opori ležno spredaj 
 
Slika 8: lazenje bočno, v opori ležno 
spredaj 
 
Slika 9: kroženje okoli stopal v opori ležno 
spredaj 
 
Slika 10: kroženje  okoli dlani v opori ležno 
spredaj 
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• v opori zadaj, ležno skrčeno, po dlaneh in po stopalih: 
o naprej – krepitev iztegovalk rok in upogibalk kolen (slika 11) 
o vzvratno – krepitev iztegovalk rok in kolena (slika12) 
 
 
Slika 11: lazenje naprej, v opori zadaj, 
ležno, skrčeno 
 
Slika 12:lazenje vzvratno,  v opori zadaj, 
ležno, skrčeno 
 
 
• v parih – samokolnice (opora ležno spredaj ali zadaj, noge naslonjene v rokah 
partnerja): 
o raznoročno, naprej,  prijem za stegna ali gležnje – krepitev iztegovalk rok, 
upogibalk trupa (slika 13) 
o soročno, naprej, prijem za stegna ali gležnje – krepitev iztegovalk rok, 
upogibalk trupa 
o obrnjena samokolnica – krepitev iztegovalk rok, usklajenost partnerjev 
 
 
Slika 13: samokolnica naprej, raznoročno, prijem za gležnje 
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Pistotnik idr. (2003) navajano nekaj napotkov pred vadbo lazenj: 
• dolžina lazenj naj ne bo predolga (do 15m) 
• ovire naj bodo oblazinjene, brez ostrih robov 
• pri samokolnicah moramo vadeče opozorit na čvrsto držo trupa, da ne bi ob popustitvi 
upogibalk prišlo do uleknitve in posledično poškodb v predelu križa 
• pri samokolnicah moramo upoštevat pravila pravilnega dvigovanja bremen, da ne bi 
prišlo do poškodb 
• samokolnica diktira tempo in ne voznik 
• pri lazenjih na strminah (še posebej ko je glava obrnjena navzdol) je potrebno 
organizirat varovanje 
 
 
2.3.3. PLEZANJA 
 
Plezanja so gibanja, pri katerih se vadeči premika v različnih vesah s pomočjo svojih okončin. 
Zaradi aktivnosti, ki se izvaja v nasprotni smeri sile gravitacije ali v isti smeri, ob njeni 
amortizaciji, so ta gibanja zelo naporna, lahko tudi nevarna. (Pistotnik idr., 2003) 
Pistotnik idr. (2003) navajajo, da je potrebno vadbo plezanj prilagajati posamezniku in 
upoštevati njegove individualne značilnosti in sposobnosti: 
• starost 
• spol 
• razvojna stopnja  
• telesna in psihična pripravljenost 
S plezanji vplivamo predvsem na krepitev mišic rok in ramenskega obroča ter upogibalk in 
iztegovalk trupa. Krepitev nog dosežemo le pri redkih, posebej izbranih plezanjih (plezanje z 
bremenom). (Pistotnik idr., 2003) 
S plezanji dosegamo večje višine, zato je potrebno posvetit veliko pozornost varnosti vadečih, 
saj bi ob morebitnih padcih lahko prišlo do hujših poškodb. Vsa plezala je potrebno zaščititi z 
varnostnimi blazinami ali mehkejšo podlago, plezalce pa zavarovati ob morebitnih padcih (pri 
manjših višinah osebno varovanje z lovljenjem, pri večjih višinah pa z varovalno vrvjo). 
(Pistotnik idr., 2003) 
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2.3.3.1. PREDSTAVITEV RAZLIČNIH PRIMEROV PLEZANJ 
 
Najpogostejše oblike plezanj: (Pistotnik idr., 2003) 
• Po letvenikih: (Pistotnik idr., 2003) 
o Prosto, čelno, hitro stopanje na vsako letev – koordinacija nog 
o Čelno, soročno in sonožno, izmenično – krepitev iztegovalk nog in upogibalk 
rok 
o Bočno, z žogo v eni roki – koordinacija 
o Čelno, z žogo med koleni – krepitev upogibalk rok 
o Diagonalno potovanje po letvenikih  - koordinacija; krepitev upogibalk rok 
(slika 14) 
 
Slika 14: plezanje, diagonalno potovanje po letvenikih 
 
• Po lestvah: (Pistotnik idr., 2003) 
o Po poševnih lestvah 
o Po horizontalnih lestvah v mešanih vesah 
o Po horizontalnih lestvah v prostih vesah 
o Po vertikalnih lestvah: 
▪ Čelno, z rokami po letvah, z nogami po lestvinah (slika 15) 
▪ Čelno, s pritegovanjem v zgibe, ob upiranju na nogah 
▪ Čelno po lestvah, hkrati z roko in nogo na isti strani 
▪ Hrbtno, prijem ob bokih  
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Slika 15: plezanje po lestvi, čelno 
 
• Po žrdeh: (Pistotnik idr., 2003) 
o Naskok v zgibo in oprijem z nogami (slika 16) 
o V prosti vesi, samo z rokami  
 
Slika 16: plezanje po žrdi 
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• Po vrveh: (Pistotnik idr., 2003) 
o V mešani vesi (stik vrvi s stopali) 
o V prosti vesi s prednoženjem  
o Vojaško plezanje  
 
Pistotnik idr. (2003) navajajo še nekaj napotkov pred vadbo plezanj: 
• nujno je zavarovanje plezal,  višje kot je plezalo, bolj debele morajo biti blazine 
• obvezno je osebno varovanje vadečih 
• zaradi varnejšega oprijema je nujno potreben viličasti prijem (palec na nasprotni strani 
kot ostali prsti) 
• postopno obremenjevanje 
• pri plezanju naj se tekmuje samo navzgor 
 
 
2.3.4. VLEČENJA, POTISKANJA IN UPIRANJA 
 
Vlečenja, potiskanja in upiranja so sestavljena gibanja, ki se pogosto pojavljajo v vsakdanjem 
življenju. Ker so potiskanja in vlečenja običajno povezana s premikanjem objektov v prostoru, 
je za njihovo izvedbo potrebno aktivirati ustrezno količino mišične sile. Kolikšna bo vložena 
sila je odvisno predvsem od mase objekta, na katerega posameznik deluje. Sila lahko doseže 
tudi maksimalne obremenitve. Kadar delujemo na nepremičen predmet ne pride do gibanja, 
zato govorimo o upiranjih. (Pistotnik idr., 2003) 
Potiskanja so gibanja, pri katerih je objekt običajno pred vadečim, ki ga skuša odriniti od sebe. 
Vlečenja so gibanja, pri katerih skuša vadeči objekt pritegniti k sebi. Upiranja se lahko 
pojavljajo tako pri potiskanjih kot pri vlečenjih, kadar je vložena sila enaka nasprotni sili ali 
manjša od mase objekta, ki ga želimo premakniti. (Pistotnik idr., 2003) 
V športni praksi se vlečenja, potiskanja in upiranja uporabljajo v glavnem delu vadbene enote, 
in sicer se z njimi vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti ali pa spretnosti vadečih. Pri vlečenjih 
so najbolj obremenjene upogibalke ramen in rok, pri potiskanjih pa iztegovalke. Krepilni 
učinek na mišične skupine trupa je odvisen od položaja (čelna, bočna ali hrbtna postavitev) 
partnerjev. Če se ta gibanja izvajajo stoje, so vedno obremenjene iztegovalke nog. (Pori, 
Pistotnik, Pori in Pečovnik, 2008) 
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Kadar se premaguje odpor nasprotnika, so to borbe. Največkrat se vlečenja, potiskanja in 
upiranja izvajajo v parih brez uporabe rekvizitov, lahko pa tudi v skupinah z uporabo 
rekvizitov in orodij. (Pori idr., 2008) 
Vadeči lahko stojijo, klečijo, čepijo, sedijo ali ležijo, pri čemer so drug na drugega postavljeni 
čelno, hrbtno ali bočno. Lahko se uporabljajo različni rekviziti (vrv, kolebnice, palice, 
žoge…) ali orodja (gredi, klopi, koze…). (Pori idr., 2008) 
 
 
2.3.4.1. PREDSTAVITEV RAZLIČNIH PRIMEROV VLEČENJ IN 
POTISKANJ  
 
Najpogostejši primeri vlečenj: 
• Prosta vlečenja v parih: 
o Stoja, čelna postavitev partnerjev, dvojni prijem – krepitev upogibalk ramen in 
rok, iztegovalk trupa in nog (slika 17) 
o Stoja, hrbtna postavitev partnerjev, dvojni prijem – krepitev iztegovalk ramen, 
upogibalk rok, upogibalk trupa in iztegovalk nog (slika 18) 
o Stoja, bočna postavitev partnerjev, isti/nasprotni bok, dvojni enoročni prijem – 
krepitev horizontalnih upogibalk ramen, upogibalk rok, bočne upogibalk trupa, 
iztegovalke nog (slika19) 
o Stoja, bočna postavitev partnerjev, isti bok, roka v bok, zatakneta za komolce -
krepitev horizontalnih upogibalk ramen, upogibalk rok, bočnih upogibalk 
trupa, iztegovalk  nog 
o Stoja, bočna postavitev partnerjev, nasprotni bok, z rokami se primeta za 
zunanji bok nasprotnika – krepitev upogibalk rok, primikalk kolka in 
upogibalk kolena 
o Stoja drug za drugim, drugi drži prvega z rokami okrog pasu – zavira gibanje, 
prvi vleče samo z nogami – krepitev iztegovalk trupa in iztegovalk nog 
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Slika 17: prosto vlečenje, čelna postavitev, 
dvojni prijem 
 
Slika 18: prosto vlečenje, hrbtna postavitev, 
dvojni prijem 
 
Slika 19: vlečenje v parih, bočno, dvojni 
enoročni prijem 
 
 
 
• Vlečenja z uporabo rekvizitov: 
o Stoja, čelna postavitev partnerjev, dvoročni ali enoročni prijem za konec 
palice, vlečenje mimo telesa – krepitev  upogibalk ramen, upogibalk rok, 
iztegovalk trupa in iztegovalk nog (slika 20) 
o Stoja, čelna postavitev partnerjev, prečna postavitev palice, izmenična 
postavitev dlani – krepitev upogibalk ramen, upogibalk rok, iztegovalk trupa in 
iztegovalk nog 
o Stoja, čelna postavitev partnerjev, soročni prijem žoge (rokometna ali težka 
žoga) – krepitev upogibalk ramen, upogibalk rok, iztegovalk trupa in 
iztegovalk nog (slika 21) 
o Uporaba dolge vrvi, izmenična postavitev članov skupine na vsaki strani, 
borba kolone prot koloni - krepitev  upogibalk ramen, upogibalk rok, 
iztegovalk trupa in iztegovalk nog 
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Slika 20: Stoja, čelna postavitev partnerjev, 
dvoročni ali enoročni prijem za konec palice, 
vlečenje mimo telesa 
 
Slika 21: stoja, čelna postavitev partnerjev, 
soročni prijem žoge 
 
 
 
Najpogostejši primeri potiskanj: 
• Prosta potiskanja v parih: 
o Stoja, čelna postavitev partnerjev, z iztegnjenimi rokami prijem za partnerjeva 
ramena – krepitev iztegovalk ramen, iztegovalk rok, upogibalk trupa in 
iztegovalk nog (slika 22) 
o Stoja, čelna postavitev partnerjev, z iztegnjenimi rokami v predročenju 
prepleteta dlani – krepitev iztegovalk ramen, iztegovalk rok, upogibalk trupa in 
iztegovalk nog 
o Stoja, hrbtna postavitev partnerjev, zakleneta komolce; potiskanje samo v 
hrbtni smeri samo z nogami – krepitev iztegovalk trupa in iztegovalk nog 
(slika 23) 
o Stoja, bočna postavitev, nasprotni bok; z rokami se primeta preko prsi 
nasprotnika – krepitev upogibalk ramena, iztegovalk trupa in iztegovalk nog 
o V leži na trebuhu mornarski dvoboj – krepitev notranjih rotatorjev ramena 
(slika 24) 
o V opori sedno skrčeno s stopali skupaj – krepitev iztegovalk nog 
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Slika 22: prosto potiskanje, čelna postavitev, 
z iztegnjenimi rokami za partnerjeva ramena 
 
Slika 23: prosto potiskanje, hrbtna 
postavitev, zakleneta komolce 
 
Slika 24: mornarski dvoboj v leži na trebuhu 
 
 
• Potiskanja z uporabo rekvizitov: 
o Stoja, čelna postavitev partnerjev, opora preko palice ali preko težke žoge – 
krepitev iztegovalk ramen, iztegovalk rok, upogibalk trupa in iztegovalk nog 
(slika 25) 
o Stoja, čelna postavitev, potiskanje velike blazine - krepitev iztegovalk rok, 
upogibalk trupa in iztegovalk nog 
o Stoja, čelna postavitev, potiskanje klopi – krepitev iztegovalk rok, upogibalk 
trupa in iztegovalk nog 
 
Slika 25: potiskanje težke žoge, čelna postavitev partnerjev 
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Pori idr. (2008) navajajo še nekaj napotkov pred vadbo vlečenj, potiskanj in upiranj: 
• v primeru vlečenj v paru pri čelni postavitvi partnerjev naj se uporablja dvojni prijem 
za zapestja 
• če se vlečenja izvajajo v kolonah, je potrebno uporabiti rekvizit kot prevodnik sile 
med vadečimi, za katerega se vsi držijo 
• pred borbami moramo dati natančna navodila, kaj ni dovoljeno in to tudi upoštevati. 
Pri mlajših je večji poudarek na razvoju spretnosti kot na moči. 
• Za borbe je potrebno izbrati enakovredne nasprotnike, tako da so možnosti za zmago 
enakovredne 
• Pri starejših se čas trajanja borbe poveča, usmerjene so v razvoj moči 
• Vse oblike vlečenj in potiskanje se lahko izvajajo v obliki borb 
• Pred borbami je potrebno podati natančna navodila za izvedbo in povelja: pripravi – 
borba – stop  
• Na znak pripravi, izvedejo statično mišično naprezanje (aktivacija) in na znak borba se 
začnejo vleči/potiskati. Razdalja na kateri se gibanja izvajajo naj ne bodo daljša od 3 
metrov oziroma naj borba ne traja več kot 30s.  
• Prepovedana so sunkovita vlečenja/potiskanja in nenadna spuščanja 
• Na trenerjev znak se vse borbe prekinejo  
• Če enemu nasprotniku zmanjkuje moči, naj to sporoči drugemu, da ne pride do padca 
• Po vadbi vlečenj in potiskanj so nujne raztezne in sprostilne vaje za obremenjene 
mišične skupine.  
 
 
2.4. UČENJE PRAVILNE TEHNIKE OLIMPIJSKEGA 
DVIGANJA UTEŽI S POMOČJO PALICE 
 
Avbelj (2015) je v svoji diplomski nalogi opisala uvajalne tehnike dvigovanja uteži pri otrocih. 
V diplomo je dodala tudi elemente olimpijskega dviganja uteži: poteg, nalog in sunek. Dviganje 
prostih uteži, kamor spada tudi olimpijsko dviganje uteži, pripomore k razvoju eksplozivne 
moči, maksimalne moči, hitrosti, gibljivosti in koordinacije. 
Zaradi razvoja številnih telesnih sposobnosti, je olimpijsko dvigovanje uteži sestavni del 
fizičnih priprav številnih športnikov. Zavedati se je potrebno, da olimpijsko dvigovanje uteži ni 
primerno za mladostnike. Je pa smiselno že zgodaj mladostnike naučiti pravilne tehnike izvedbe 
olimpijskega dviganja uteži. Najboljši pripomoček za učenje je palica, saj dobro simulira 
olimpijsko ročko. (Avbelj, 2015) 
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POTEG 
Pri izvajanju potega mora posameznik dvigniti palico z utežmi v eni potezi iz tal nad glavo. S 
širokim prijemom posameznik potegne palico z utežmi do višine prsi in preden ta začne padati, 
vadeči s hitrim spustom telesa v počep pod palico in iztegnitvijo komolcev zadrži palico nad 
glavo. Iz počepa vstane z vzravnano pozicijo s poravnanimi stopali. (Avbelj, 2015) 
Potek gibanja: 
 
Slika 26: začetni položaj 
 
Slika 27: spust palice pod 
kolena 
 
Slika 28: dvig palice nad 
kolena 
 
Slika 29: poteg s komolci 
navzgor 
 
Slika 30: spust pod palico 
 
Slika 31: končni položaj 
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NALOG 
Vadeči mora v eni potezi s tal potegniti palico z utežmi do pasu in s hitrim spustom telesa v 
počep (še preden ta začne padati) palico ujame na ramena oziroma prsni koš. Nato iz počepa 
vstane v vzravnano pozicijo telesa. (Avbelj, 2015) 
Potek gibanja: 
 
Slika 32: osnovni položaj, palica 
nad koleni 
 
Slika 33: vlečenje palice s komolci 
navzgor 
 
Slika 34: spust pod palico, 
podprijem, dvig komolcev 
 
Slika 35: končni položaj - vzravnava 
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SUNEK 
Po nalogu sledi sunek, pri katerem vadeči dvigne palico z ramen nad glavo, zopet v eni potezi. 
S kombinacijo odriva nog in potiska rok vadeči palico odrine z ramen ter s hitro postavitvijo 
nog v izpadni korak in iztegnitvijo komolcev zadrži palico nad glavo. (Avbelj, 2015) 
Potek gibanja: 
 
Slika 36: začetni položaj 
 
Slika 37: vlečenje palice s 
komolci navzgor 
 
Slika 38: spust pod palico, 
podprijem 
 
Slika 39: vzravnava, roke 
ostanejo v enakem položaju 
 
Slika 40: spust pod palico, 
izpadni korak 
 
Slika 41: vzravnava v 
končni položaj 
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2.5. TEŽKA ŽOGA KOT SREDSTVO RAZVOJA MOČI ROK 
 
Vadba moči s težkimi žogami je zelo funkcionalna tako z vidika vključenih sklepov in mišičnih 
skupin kot tudi amplitud njihovega delovanja. (Pori idr., 2010) s takšno vadbo lahko močno 
izboljšamo učinkovitost posameznih mišic, ki se kaže na eni strani v povečanju moči in hitrosti 
sodelujočih mišic ter s tem posledično v hitrosti izmeta ter na drugi strani v izboljšani 
medmišični koordinaciji, ki se kaže v tehniki izvedbe meta. (Emberšič, 2003) 
V praksi lahko opazimo, da začetniki posvečajo premalo pozornosti tehniki izvedbe. 
Najpogostejše napake: (Emberšič, 2003) 
• meti na silo 
• prezgodnje upogibanje rok ob izmetu 
• upognjena hrbtenica 
• pasivno delo nog, ki bi morale prevzeti največje breme 
Pri metu težkih žog lahko nestrokovni pristop povzroči več škode kot koristi, saj se utrdi 
napačni gibalni vzorec in predstave o gibanju. Zelo pomembno je, da pri metih popravimo 
držo telesa, saj mora biti hrbet raven, noge pa v kolenskem sklepu čim bolj upognjene. Zelo 
pomembno je da težo težke žoge prilagodimo starostni skupini. (Emberšič, 2003) 
 
 
2.5.1.1. PREDSTAVITEV RAZLIČNIH PRIMEROV METOV TEŽKE 
ŽOGE 
 
Najpogostejše oblike metov težke žoge: 
• Met z zamahom od zgoraj navzdol:  
Osnovni položaj: stoja razkoračno, žoga v vzročenju.  
Potek gibanja: najprej naredimo kratek zamah v zaročenje pokrčeno dol in rahel zaklon. 
Nato sledi zamah v predročenje dol z izmetom naravnost navzdol v liniji prstov na nogi. 
Sočasno iz stoje prehajamo v rahel čep. 
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Slika 42: met z zamahom od zgoraj navzdol 
 
• Met z zamahom iznad glave:  
Osnovni položaj: stoja predkoračno, žoga v vzročenju.  
Potek gibanja: naredimo kratek zamah v vzročenje pokrčeno dol in rahel zaklon. Nato 
sledi zamah v predročenje z izmetom žoge naprej in rahlim predklonom. 
 
Slika 43: met z zamahom iznad glave 
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• Met z zamahom od spodaj navzgor:  
Osnovni položaj: stoja razkoračno z žogo v vzročenju.  
Potek gibanja: iz vzročenja zamah v predročenje dol, telo prehaja v polčep. Nato se 
silovito dvignemo z nogami navzgor in sočasno iztegujemo roke in trup 
 
Slika 44: met z zamahom od spodaj navzdol 
• Met s sunkom izpred prsi:  
Osnovni položaj: stoja razkoračno, žoga v odročenju skrčno not.  
Potek gibanja: žoga najprej potuje proti telesu, nato pa jo sunkovito sunemo naravnost 
naprej. Trup ostaja raven in napet. 
 
Slika 45: met s sunkom izpred prsi 
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• Met z zamahom iznad ramena:  
Osnovni položaj: stoja snožno, žoga v odročenju pokrčeno gor.  
Potek gibanja: sočasen izkorak nazaj in zamah roke nazaj. Sledi aktivno vključevanje 
trupa in silovito krčenje naprej v izmet naravnost naprej. 
 
Slika 46: met z zamahom iznad ramena 
 
 
• Met s sunkom iz višine bokov:  
Osnovni položaj: stoja razkoračno, rahlo pokrčeno, žoga v priročenju dol na strani 
izmetne roke trup je rahlo rotiran na stran žoge. 
Potek gibanja: najprej se začnejo noge v kolenskem sklepu iztegovati. Nogam sledi 
gibanje kolčnega in ramenskega sklepa v smeri naprej. Sledi iztegnitev roke v 
komolčnem sklepu in sunek žoge naravnost naprej.  
 
Slika 47: met s sunkom iz višine bokov 
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• Met s stranskim soročnim zamahom iz višine bokov:  
Osnovni položaj: stoja razkoračno, rahlo pokrčeno, žoga v predročenju dol. Trup je 
rotiran na stran žoge.  
Potek gibanja: najprej iztegujemo noge v kolenskem sklepu. Sledi gibanje kolčnega in 
kolenskega sklepa v smeri naprej. Roke so iztegnjene in napete ter sledijo gibanju telesa 
v izmet naravnost naprej. 
 
Slika 48: met s stranskim soročnim zamahom iz višine bokov 
 
Pistotnik idr. (2002) navajajo nekaj napotkov pred vadbo metov: 
• Glede na starostno kategorijo otrok in mladostnikov naj se izberejo primerno težke 
težke žoge 
• Otroke navajamo na različne načine metanja, uporabljajo obe roki 
• Otroke je potrebno naučiti, da v gibanje vključijo celotno kinetično verigo mišičnih 
skupin 
• Pred meti se je potrebno dobro ogreti, še posebej ramenski obroč in trup 
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2.6. ORGANIZACIJSKE OBLIKE VKLJUČEVANJA VAJ MOČI 
V TRENING TEHNIKE IN TAKTIKE 
 
Poznamo različne organizacijske oblike treninga moči (Šibila, 2003): 
• Frontalna razporeditev: zanjo je značilno, da enake vaje izvajajo vsi igralci hkrati. Vaje 
lahko izvajajo v različnih vadbenih oblikah (posameznik, pari, skupine, štafete, 
elementarne igre). Najprimernejša je za ogrevanje, in različne vidike razvoja moči, 
hitrosti, koordinacije, vzdržljivosti 
• Kolona: delo poteka tako, da igralci eden za drugim opravljajo določeno nalogo. 
Največja pomanjkljivost se pojavi ob velikem številu igralcev, saj je takrat količina 
vadbe zmanjšana.  
• Delo po postajah: 8-12 nalog razporejenih v krožni obliki. Na vsaki postaji eden ali dva 
vadeča, po določenem času se vadeči prestavijo na naslednjo postajo. Potrebno je biti 
pozoren na pravilno doziranje obremenitve in odmora. Zelo primerna metoda za razvoj 
maksimalne moči, eksplozivne moči, elastične moči in hitre moči.  
• Krožni trening: do dvanajst postaj, razporejene v krožni obliki. Glavna značilnost je, 
da se delo na postaji odvija samo v eni seriji, sledi odmor in selitev na drugo postajo 
kjer se delo nadaljuje. Po zaključku kroga sledi daljši odmor in nov krog. 
• Poligon: vadba po principih kontinuirane vadbe – brez odmora. Vadeči med vadbo 
izvaja različne naloge (teče naprej, nazaj, bočno, skače, se plazi …) in se med njimi ne 
zaustavlja.  
 
Trening moči je sam po sebi zelo naporen in utrujajoč, tako fizično kot psihično. Suhoparno 
izvajanje ponovitev neke vaje pa zelo dolgočasno, sploh za otroke, ki se hitro naveličajo in 
izgubijo vsakršno motivacijo za vadbo. Zato je za razvoj moči potrebno izbrati takšne metode, 
ki bodo otroke pritegnile k vadbi. Najprimernejše sredstvo so elementarne igre – štafeta, 
moštvene igre in borilne igre.  
Elementarne igre so nekakšna nadgradnja naravnih oblik gibanj. Elementarne igre imajo 
preprosta prilagodljiva pravila, ki se lahko spreminjajo glede na vadbene možnosti. V teh igrah 
je zmaga le motivacijsko sredstvo, z njihovo pomočjo pa se izboljšujejo gibalne sposobnosti.  
(Pistotnik, 2011) 
Štafetne igre so elementarne igre s katerimi se vpliva predvsem na razvoj moči, hitrosti in 
koordinacije. Igre imajo poudarjen tekmovalen značaj, saj med seboj tekmujejo skupine, pri 
katerih posamezniki zapored odhajajo na progo in skušajo čim hitreje ter pravilneje opraviti 
gibalne naloge. Rezultat skupine je skupek vseh uspehov posameznikov, ki so nalogo opravljali. 
Skupine naj bi bile enako številčne, ali pa en član manjše skupine nalogo opravi dvakrat. 
(Pistotnik, 2011) 
V štafete lahko vključujemo vse prej naštete oblike lazenj in plazenj (poglavje 2.3.1.1 in 
2.3.2.1), dodajamo lahko tudi pripomočke in ovire, zelo atraktivne so samokolnice. Paziti 
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moramo da plazenj in lazenj ne izvajamo na prevelikih razdaljah (max 10m), prav tako skupine 
ne smejo biti prevelike, saj vadeči predolga čakajo na vrsto. Po vsaki ponovitvi pa je 
priporočljivo izvesti raztezne gimnastične vaje. Štafete za razvoj moči se izvajajo na začetku 
glavnega dela vadbene enote. 
 
Borilne igre so elementarne igre, pri katerih je poudarek predvsem na razvoju moči. Ob 
korektno vodenih borilnih igrah (varnost!), imajo tudi pomembne vzgojne vplive, saj se v 
športni borbi vzpostavlja nadzor nad lastno agresivnostjo in se povečuje samozavest vadečih. 
Zaradi neposrednega stika med vadečimi in zaradi uporabe sile, je potrebno borilne igre dobro 
nadzorovati in jih usmerjati v družbeno sprejemljivih okvirih športne borbe. (Pistotnik, 2011) 
V borilne igre lahko vključujemo vse prej naštete oblike vlečenj, potiskanj in upiranj (poglavje 
2.3.4.1). Posebno pozornost je potrebno nameniti varnosti, prav tako moramo paziti, da borbe 
ne potekajo predolgo. Pred borilnimi igrami se je potrebno dobro ogreti, izvajajo pa se na 
začetku glavnega dela vadbene enote.  
 
Moštvene igre se elementarne igre, za izvedbo katerih je potrebna vključitev celotnega spleta 
gibalnih sposobnosti. V moštvenih igrah največkrat sodelujeta dve moštvi, lahko tudi več. Igre 
so primerne pri mlajših starostnih kategorijah, saj služijo kot socializacijsko sredstvo, s katerim 
se presega egoizem in individualizem. Cilj moštvenih iger je biti boljši od nasprotne ekipe. 
(Pistotnik, 2011) 
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3. SKLEP 
 
V diplomskem delu sem predstavila sredstva in metode razvoja moči pri rokometaših mlajših 
starostnih kategorij. Poudariti je potrebno, da sredstva in metode niso izključno namenjene 
samo rokometašem mlajših starostnih kategorij, uporabne so namreč tudi v drugih športnih 
panogah pri mlajših starostnih kategorijah. 
Rokomet je športna panoga katero sestavlja veliko število različnih gibanj, ki se izvajajo z žogo 
ali brez nje. Za rokometno igro so predvsem značilne naravne oblike gibanj: tek, tek s 
spremembami smeri, tek s spreminjanjem hitrosti, skoki, padci, meti. Za uspešno igranje 
rokometa moramo imeti dobro razvite vse tri energetske mehanizme obnove energije: alaktatni 
anaerobni sistem, laktatni anaerobni sistem in aerobni sistem. Od motoričnih sposobnosti 
rokometna igra najbolj razvija eksplozivno in elastično moč rok in nog, agilnost, hitrost in 
gibljivost. Skozi rokometno igro se razvijajo raznovrstne lastnosti in značilnosti človeka: 
razvija se skeletno mišičevje, dihalni in srčno-žilni sistem, presnovne sposobnosti, vpliv pa ima 
tudi na kognitivne sposobnosti igralcev.  
V diplomskem delu je podrobneje predstavljena moč kot motorična sposobnost. Predstavljena 
je njena biološka podlaga, struktura moči, ki se deli na eksplozivno moč, repetitivno moč in 
statično moč. Predstavljene so tudi količine pri definiranju vadbe moči. Te se delijo na: tip 
vadbe, vaje, količino vadbe in intenzivnost vadbe. 
Vadba moči pri mladostnikih ne sme biti enaka vadbi moči odraslih. Prilagojena mora biti 
razvojni stopnji otrok. Tako se v mladostništvu napredek v moči predvsem na račun živčno-
mišičnih mehanizmov. Zelo pomembno je, da otroke naučimo pravilne tehnike različnih gibanj. 
Zato je tudi smiselno mladostnike naučiti pravilnega dvigovanja olimpijskega droga in tehniko 
naloga, potega in sunka.  
Vadbene vsebine pri vadbi moči morajo biti pravilno načrtovane in pravilno umeščene v 
posamezne faze biološkega razvoja mladostnika. Tako otrokom do sedmega leta predstavimo 
le osnovne vaje moči iz različnih elementarnih iger in naravnih oblik gibanj, kamor spadata 
lazenje in plazenje. Od osmega do desetega leta poleg treninga lazenj in plazenj dodajamo 
vsebine potiskanj, vlečenj in upiranj. Otroke pa učimo pravilne tehnike dvigovanja (brez 
bremen). Od enajstega do trinajstega leta povečujemo količino in intenzivnost vadbe moči, 
dodajamo pa osnovno dvigovanje različnih bremen (težka žoga, elastika). Od štirinajstega do 
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šestnajstega leta mladostnike uvajamo v prilagojene programe moči, po šestnajstem letu pa jih 
lahko počasi začnemo z uvajalnimi programi moči za odrasle. 
Glavni namen diplomskega dela je bil predstaviti različne naravne oblike gibanj: lazenja, 
plazenja, plezanja, vlečenja, upiranja in potiskanja. Prav tako je predstavljeno je učenje pravilne 
tehnike olimpijskega dvigovanja uteži. Na koncu pa je dodan sklop razvoja moči rok s pomočjo 
težke žoge. 
Plazenja so gibanja, pri katerih se pomikamo po prostoru s pomočjo rok, nog in trupa, medtem 
ko je pri lazenjih trup dvignjen od podlage. Obe obliki gibanja sta energetsko zelo zahtevni, v 
prostih plazenjih in lazenjih se doseže okoli 40% maksimalnega mišičnega naprezanja, z 
dodajanjem različnih pripomočkov in naklonine pa lahko dosežemo vrednosti blizu 
maksimalne. Pomembno je, da pri otrocih ne pretiravamo s količino vadbe plazenj in lazenj. 
Vlečenja, potiskanja in upiranja so sestavljena gibanja in so največkrat povezana s premikanjem 
predmetov po prostoru. Vlečenja in potiskanja so zelo naporna gibanja, dosežejo se lahko 
maksimalne obremenitve. Ko pa predmeta ne moramo premakniti pa govorimo o upiranjih. 
Vlečenja, potiskanja in upiranja se izvajajo na začetku glavnega dela vadbene enote.  
Zaradi razvoja številnih telesnih sposobnosti, je dvigovanje uteži sestavni del priprav številnih 
športnikov. Zavedati se je potrebno, da olimpijsko dvigovanje uteži ni primerno za mladostnike, 
je pa smiselno že zgodaj mladostnike naučiti pravilne tehnike izvedbe olimpijskega dviganja 
uteži.  
Težka žoga je zelo funkcionalen pripomoček, z njim se učinkovito razvija eksplozivno moč 
rok, kar je zelo pomembno za rokometno igo. Pri metih težke žoge je nestrokoven pristop lahko 
zelo nevaren, saj se lahko utrdi napačen gibalni vzorec. Teža težke žoge mora biti prilagojena 
starostni skupini vadečih. 
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